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	A todas las mujeres que se han sentido ignoradas y no escuchadas: no sois invisibles y no estáis solas.

	A todas a las que os han dicho «está todo en tu cabeza», no es verdad.
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INTRODUCCIÓN

	
 

	VOLVER A SER UNA MISMA

	
 

	Mi misión en la vida no es solo sobrevivir,

	sino prosperar, y hacerlo con pasión, algo de

	compasión, algo de humor y cierto estilo.

	
 

	Maya Angelou

	
 

	No me metí en medicina pensando que me especializaría en la función femenina de las suprarrenales o de la tiroides. Sabía mucho sobre la importancia de estas glándulas para la salud de la mujer, pero no era consciente de que pudieran llegar a tener un papel tan importante en mi práctica médica. Sin embargo, los síntomas inexplicables que experimentaban mis pacientes, y las dificultades por las que habían atravesado al intentar tener respuestas sobre sus síntomas y problemas de salud, pusieron a las suprarrenales y la tiroides en el centro de mi atención.

	Mientras ayudaba a las mujeres con todas las preocupaciones que puede esperar un médico de familia integrativo, desde los problemas de peso hasta el dolor de cabeza, desde el colesterol alto hasta los desequilibrios hormonales, descubrí que casi todas mis pacientes presentaban además muchos otros síntomas que técnicamente no guardaban relación entre sí, al menos teniendo en cuenta cómo trabaja la medicina convencional. Además, eran síntomas preocupantes, no solo para ellas, sino para mí también, porque sabía que muchos de esos síntomas eran la señal de una inflamación permanente que anunciaba enfermedades crónicas potencialmente más graves en el futuro. Algunas ya habían llegado al punto de sufrir esas enfermedades crónicas.

	Más del 80 % estaban fatigadas. Algunas veces se trataba de un problema menor, que les hacía depender de la cafeína y el azúcar para llegar al final del día, pero muchas luchaban con un agotamiento importante, que afectaba a su funcionamiento diario y su capacidad de ocuparse de su familia, de funcionar en el trabajo y de disfrutar de la vida. La gran mayoría no dormían bien: algunas no conseguían conciliar el sueño, otras se despertaban durante la noche y muchas se despertaban por la mañana con el deseo de volver a meter la cabeza bajo las sábanas porque seguían sintiéndose agotadas. La mayor parte necesitaban tomarse un café o dos para aguantar el día. Cerca de una tercera parte estaban tomando, o les habían recetado recientemente, una medicación para la depresión, la ansiedad o el sueño, o las tres cosas a la vez.

	Eran comunes los problemas de memoria y de concentración, incluso en mujeres jóvenes de entre veinte y treinta años, lo que hacía que a algunas les preocupara la posibilidad de estar padeciendo una demencia temprana. No solo eran un problema el peso y su imagen corporal, sino que también lo eran las señales de síndrome metabólico, una afección prediabética seria, el colesterol elevado, la grasa abdominal y la presión sanguínea alta, aun en mujeres que estaban en la treintena y la cuarentena. Eran típicos los problemas digestivos, el estreñimiento, el reflujo, la hinchazón y el síndrome de colon irritable.

	Me sorprendía mucho el número de mujeres que encontraba con afecciones autoinmunes. Con anterioridad se habían considerado patologías raras, y ahora al menos una de cada ocho de mis pacientes me venía con una afección autoinmune, que podía ser la artritis reumatoide, el síndrome de Sjögren, la enfermedad de Crohn, la psoriasis, la enfermedad celíaca o, más comúnmente, la tiroiditis de Hashimoto.

	Casi todas mis pacientes estaban permanentemente agobiadas; tenían una sensación implacable de estrés y de aprensión a causa de su interminable lista de responsabilidades personales, profesionales y familiares. Eran incapaces de encontrar tiempo para cuidar de sí mismas, o incluso para preparar y consumir comidas con regularidad. Mis pacientes acudían a mí por lo que ahora se llama cada vez con más frecuencia «el conglomerado occidental», una serie de síntomas crónicos y afecciones médicas espantosamente comunes en el siglo xxi, y que en la década pasada se convirtieron en «la nueva normalidad». En general, se sentían enfermas, cansadas, agotadas y confusas, y no sabían por qué. Una y otra vez escuchaba pacientes que decían: «Doctora, solo quiero volver a ser yo misma».

	Una mujer tras otra me visitaba después de haber visto a veces hasta cinco o más médicos de familia y especialistas que no tenían respuestas para ellas más allá de escribir una receta –a menudo una recomendación para tomar antidepresivos–, lo cual las dejaba con un sentimiento de soledad, de confusión y de no ser escuchadas, y sin soluciones para los síntomas muy reales que estaban afectando a su calidad de vida.

	Este libro empezó como una respuesta a la necesidad que tenían estas mujeres de comprender con mayor profundidad lo que estaba sucediendo con su salud y por la necesidad existente de prevenir y revertir el conglomerado occidental. La revolución de la tiroides y las glándulas suprarrenales contiene el mismo planteamiento que desarrollé para las mujeres en mi consulta y que uso diariamente. Lo he escrito porque tú también mereces tener las respuestas que precisas para sentirte cómoda en tu cuerpo. Este programa está estudiado para revertir los síntomas que impiden que te sientasperfectamente; eliminará la sobrecarga de síntomas que impiden que te sientas de la mejor manera posible y te ayudará a pasar de estar agotada a sentirte revitalizada.

	La revolución de la tiroides y las glándulas suprarrenales se enfoca en dos sistemas: las glándulas suprarrenales y la tiroides, que a menudo son los sistemas más sobrecargados y agobiados del cuerpo femenino. La sobrecarga de estos importantes órganos es el resultado de múltiples influencias que afectan a tu salud, que pronto comprenderás y aprenderás a cambiar.

	¿Por qué hablo de una revolución? Porque ya es hora de que haya un cambio en todo lo relacionado con los cuidados de la salud de la mujer, y la profesión médica necesita sentarse y escuchar lo que le estamos diciendo. Las mujeres no solo sufren sin necesidad, sino que demasiadas son minusvaloradas, ignoradas y ofendidas. La vida de las mujeres está en juego, y no tiene por qué ser así. No debería ser así. Este libro ofrece una manera nueva y revolucionaria de pensar en la salud, según la cual puedes vivir con energía y libre de síntomas, en lugar de sentirte frustrada con tu cuerpo e incluso traicionada por él. Y te proporciona las herramientas necesarias para retomar las riendas de tu salud. Esto es revolucionario.

	La solución que vas a descubrir reforzará y equilibrará múltiples sistemas de tu cuerpo y sanará los desequilibrios de base que te están afectando más. Te enseñará a preparar alimentos sencillos, potentes y sostenibles y a adoptar cambios de estilo de vida que aliviarán la sobrecarga tóxica multisistémica y te conducirán a una vida libre de síntomas y en la que gozarás de una energía renovada. He ayudado a miles de mujeres a transformar su salud y sus vidas, y me gustaría ayudarte a ti también.

	

 

	MUJERES: NI VISTAS NI ESCUCHADAS

	
 

	En la facultad de Medicina me enseñaron a diagnosticar y tratar una lista increíblemente larga de enfermedades. Estudié con algunos de los doctores más brillantes y prestigiosos del mundo en una de las instituciones médicas de más renombre. Sin embargo, en nuestra educación académica no se tomaban en cuenta las preocupaciones principales que llevaban a las mujeres a la consulta de un médico: el agotamiento, el agobio crónico, los problemas de memoria y de concentración, los desequilibrios hormonales, el insomnio, la depresión, la ansiedad y el peso inamovible. Solo se nos enseñaba qué medicamentos podían aliviar los síntomas, pero no se establecía ninguna correlación entre la diversidad de síntomas y sus causas, aparte de decir que eran de origen genético o que estaba «todo en la cabeza de la paciente», y no se analizaba por qué cantidades crecientes de mujeres estaban sufriendo esos síntomas, los cuales, aparentemente, no guardaban relación entre sí. Posiblemente como tú misma, mis pacientes se encontraban entre las decenas de millones de mujeres que luchaban contra una lista confusa de síntomas. A muchas las habían ignorado por padecer «síntomas sin explicación médica» o las habían tratado como «pacientes difíciles».

	Permíteme que te presente algunas de las mujeres con las que he trabajado, cuyos síntomas habían sido subestimados o pasados por alto por sus médicos y para las cuales mi programa ha significado una gran diferencia.

	

 

	Bethany: corriendo con el depósito vacío, y a qué precio

	
 

	Con cuarenta y siete años, Bethany se sentía tan cansada que se mantenía en pie, a lo largo de todo el día, a base de café y tentempiés azucarados. A las cuatro de la tarde ya estaba deseando que llegara el momento de acostar a los niños y derrumbarse ella misma en la cama. Le habían diagnosticado colesterol elevado, presión sanguínea alta y prediabetes (que juntos conforman el síndrome metabólico) y presentaba un riesgo elevado de desarrollar una enfermedad cardíaca. Su médico de familia le recomendó que empezara a tomar un remedio para bajar el colesterol (estatinas). Ella no quería, pero estaba preocupada porque incluso después de seguir un programa restrictivo de detoxificación 1 y de acudir regularmente a una clase de spinning 2 cinco días a la semana por las mañanas, no había podido perder más que unos pocos de los dieciocho kilos que había engordado después del nacimiento de su cuarto hijo cinco años atrás. Su TSH –hormona estimulante de la tiroides; su examen es una importante prueba sanguínea de la tiroides– había aumentado al doble en el último año, lo cual era indicativo de que tenía hipotiroidismo, pero su médico le había asegurado que su tiroides estaba normal; había atribuido sus síntomas al agotamiento derivado del hecho de que era una madre muy ocupada.

	Utilizando el programa que se encuentra en la segunda parte de este libro, a Bethany se le realizaron unas pruebas apropiadas para la tiroides, lo cual condujo a un diagnóstico y un tratamiento correctos, y su energía cambió completamente. Pudo prescindir del estímulo del azúcar y la cafeína y al cabo de unos meses su colesterol se normalizó y volvió a acercarse al peso que tenía antes de tener el bebé.

	

 

	Liz: confusa, inestable y con desequilibrios hormonales

	
 

	A sus treinta y nueve años, Liz quería poner en marcha una familia, así que vino a verme para el tema hormonal. Su problema con las hormonas había empezado alrededor de los veinte años e incluía un síndrome premenstrual importante y endometriosis. Ahora estaba batallando para quedarse embarazada. Además de esto, se sentía tan agotada que necesitaba descansar entre un paciente y otro en sus estudios de enfermería y no conseguía concentrarse en el estudio, cosa que atribuía a lo que describía como una sensación de «confusión cerebral». Le preocupaba la posibilidad de estar demasiado cansada físicamente y desconcentrada mentalmente para ser una buena enfermera, o una buena madre, en el caso de que finalmente tuviera un hijo.

	Después de seguir mi programa durante unos meses solamente, Liz pudo quedarse embarazada, y ahora es la mamá de una niñita preciosa, a la cual puede dar el nivel de atención y cuidados que ella pretendía, a causa de la mejora de su energía y concentración.

	

 

	Anna: cansada y frustrada, y con un diagnóstico oculto

	
 

	Anna, de treinta y seis años, empezó a sentirse tan cansada seis meses antes de venir a verme que tuvo que reducir a la mitad sus horas de trabajo en un puesto en el que había estado a tiempo completo sin ningún problema durante más de una década. En ese tiempo había subido de peso catorce kilos, a pesar de no haber modificado su dieta. Después de las comidas parecía estar embarazada de seis meses a causa de la hinchazón. Se sentía frustrada por su cansancio y su aspecto, y le acababan de diagnosticar una afección autoinmune: la tiroiditis de Hashimoto.

	En cuanto empezó con mi programa, identificó el gluten como el desencadenante alimentario de muchos de sus síntomas. Eliminamos el gluten de su dieta y utilizamos la Solución SOS 3 para seguir sanando su intestino y, con el tiempo, revertir su diagnóstico de tiroiditis de Hashimoto. Anna perdió el peso sobrante, que era el resultado de una inflamación severa y de los problemas de tiroides, y recuperó su energía.

	

 

	Debra: tensión, dolor y sensación de tener más años de los reales

	
 

	A sus cincuenta y tantos años, Debra sintió que había pasado de golpe de una vitalidad vibrante y enérgica a sentirse agotada, vieja y apagada. Además, también había subido de peso –unos diez kilos en los últimos tres meses– y tenía dificultad para concentrarse en su trabajo de contable. No dormía bien y sufría de varios achaques y síntomas digestivos sin motivo aparente, incluido el estreñimiento. Cuando me visitó, ya había visto a unos cuantos médicos, que le habían dado una variedad de diagnósticos y los tratamientos correspondientes. «Quiero volver a ser yo, doctora Romm –me dijo–. Me siento como si tuviera ochenta años».

	Al poco de empezar el programa, Debra ya podía dormir y sus dolores articulares habían mejorado. Tenía más movilidad y más energía y volvía a ser ella misma a medida que aprendía a comer de una manera que evitaba y reducía la inflamación, sobre todo porque aprendió a eliminar de su dieta los alimentos que habían sido para ella desencadenantes ocultos.

	Se hace difícil imaginar que, antes de probar la Solución SOS, a Bethany, Liz, Anna y Debra les hubieran dicho que debían aceptar sus síntomas como gajes de la vida. Sin embargo, la negación por parte del sistema médico no es ninguna novedad para las mujeres. Se basa en prejuicios de siglos que siguen existiendo y que impregnan la institución y la práctica de la medicina en la actualidad. Histeria, que viene de la palabra griega que significa ‘útero’, hystera, era un diagnóstico médico que se daba a las mujeres «inestables» en tiempos tan cercanos como principios del siglo xx. Hipocondríaca es otra palabra históricamente atribuida a las mujeres con «dolencias» que no tienen una base física «diagnosticable». Las mujeres tienen muchas más probabilidades que los hombres de recibir un diagnóstico equivocado o un tratamiento inadecuado. Pueden pasar cinco o más años antes de que una mujer con síntomas crónicos relacionados con problemas de fatiga, memoria y concentración, y que padezca achaques, problemas hormonales y otros, pueda recibir un diagnóstico adecuado. Tristemente, debido a que hay tantas mujeres que han experimentado el rechazo y a las que han hecho sentirse pequeñas, quejicas, «difíciles» o hipocondríacas en la consulta del médico, hemos renunciado también a buscar ayuda, algunas veces incluso cuando la necesitamos por problemas de salud serios.

	Tú también puedes haberte encontrado con distintos médicos en tu intento por comprender por qué te sientes como te sientes y qué puedes hacer para sentirte mejor. Y como millones de mujeres, probablemente has salido de la consulta sin soluciones. Con una duración media de las visitas de quince minutos o menos, esto no puede sorprender. He tenido pacientes a las que les han dicho que sus síntomas eran el resultado de unos genes desafortunados, gajes de la vida, el resultado de la menopausia o de la edad (tuve una paciente de unos veintitantos años a la que el médico ¡le dio esta respuesta!) y que deberían aceptarlo sin más. Quizá, como a tantas de mis pacientes, a ti también te dijeron que tus síntomas eran el resultado de tus propios hábitos y que, por ejemplo, si comieras menos e hicieras más ejercicio podrías perder peso. Posiblemente te ofrecieron una receta para un antidepresivo, un ansiolítico o cualquier otro fármaco. Muchas mujeres me confesaron su temor de que sus síntomas estuvieran realmente en su cabeza, puesto que se lo habían oído decir tantas veces a un médico y nadie conseguía encontrar «ningún problema» en su salud.

	El hecho de que hayas escogido este libro me dice que sigues teniendo esperanza de hallar una solución natural y un enfoque diferente. Esto me alegra, porque esa ha sido la razón para escribirlo. He trabajado con muchas mujeres que han transformado su salud con los pasos que enseño en este libro, y todo empieza con el primero que tú ya has dado: ¡estar aquí! Aunque tus síntomas parezcan una gran mezcla carente de sentido, te aseguro que no lo son. En los capítulos que siguen te mostraré exactamente de qué manera están relacionados por causas raíz que se pueden prevenir, y revertir, y finalmente disiparemos la idea de que todo está en tu cabeza.

	Déjame que te lo repita: tus síntomas no están en tu cabeza. No estás loca.

	Reconocer, comprender y tratar tus síntomas desde la base, como pronto aprenderás a hacer, te aportará una solución duradera. Esta es la clave para una energía y una vitalidad continuadas.

	

 

	UN SISTEMA ABRUMADO LLEVA A UNA SOBRECARGA DE SÍNTOMAS

	
 

	Desde el momento en que has escogido este libro existe la posibilidad de que estés luchando contra uno o más de los siguientes síntomas: agotamiento, problemas de memoria o de concentración, ansiedad, depresión o sobrepeso –no sabes cómo has llegado a engordar, o por qué no puedes adelgazar, a pesar de tu dieta muy estricta o de hacer mucho ejercicio–. El sueño posiblemente te rehúya, lo cual empeora tu estado de ánimo y tu concentración; sin embargo, durante el día sigues teniendo que funcionar, lo cual te conduce a tomar café, azúcar y otros estimulantes para poder mantener la energía y la atención.

	Además, quizá estés batallando con problemas hormonales, tales como el síndrome premenstrual (SPM), el síndrome del ovario poliquístico (PCOS), la endometriosis, problemas de fertilidad o el acné. Tal vez estés peleando con uno o más síntomas relacionados, como problemas digestivos, migrañas y dolores de cabeza crónicos, alguna enfermedad común, herpes labial, infecciones urinarias, alergias estacionales o intolerancias alimentarias.

	Asimismo, el síndrome del colon irritable, el síndrome de fatiga crónica, la fibromialgia, la artritis reumatoide o una afección autoinmune como la tiroiditis de Hashimoto pueden estar ensombreciendo tu vida. Tal vez ya te hayan diagnosticado presión sanguínea alta, colesterol elevado, resistencia a la insulina, síndrome metabólico o diabetes y quieras revertir esa situación.

	Quizá sufras solo algunos de estos síntomas, o, como la mayor parte de mis pacientes, cinco o más. Quizá hayas tenido que perder días de trabajo o excusarte de participar en actividades que tegustaría poder realizar. O a veces puedes haber estado demasiado agotada para poder jugar con tus hijos o para salir con tu compañero o con tus amigas. Tú, como tantas mujeres con las que he trabajado, puedes haber intentado hacer ver que todo está bien mientras te sientes como si colgaras de un hilo.

	Desde el punto de vista de la medicina convencional, los distintos síntomas que experimentan muchas mujeres no coinciden claramente con un diagnóstico, pero yo sabía que tenía que haber una explicación. Me pregunté: «¿Qué está ocurriendo en realidad? ¿Qué es lo que afecta de manera parecida a tantas mujeres con distintas procedencias? ¿Por qué tantas mujeres experimentan una sobrecarga de síntomas? ¿Qué desequilibrios subyacentes o de base pueden hallarse en la raíz de esto?». No pasó mucho tiempo antes de que pudiera atar cabos.

	

 

	TODO ESTÁ CONECTADO

	
 

	Mis treinta años de experiencia como comadrona y herbolaria me enseñaron a orientar a las mujeres en sus cambios holísticos de estilo de vida, no solo a echar mano del recetario como la primera y única manera de ayudar a mis pacientes. La obstetricia y la medicina herbolaria se basan en el convencimiento de que el cuerpo posee su propia sabiduría innata, de que el organismo humano básicamente busca la reparación y el bienestar, de que no hay separación entre la mente y el cuerpo, de que el cuerpo humano es un conjunto de sistemas interconectados antes que separados y de que la enfermedad crónica no empieza en el momento del diagnóstico sino que, con raras excepciones, es el resultado de una combinación de factores plurales que finalmente hacen decantar la balanza del estado de salud a la enfermedad.

	Estas ideas no son nuevas (pero ¡mis soluciones lo son!), y tampoco la conexión mente-cuerpo-salud es una filosofía pseudocientífica. Veinticinco años de ciencia dura han producido la psiconeuroinmunología (PNI), el estudio de la interconexión de los sistemas inmunitario, nervioso y endocrino, lo cual demuestra de manera inequívoca la relación existente entre el estrés y las emociones, la inmunidad, el estado de ánimo, la función cognitiva y las hormonas. A medida que exploraba este fenómeno en profundidad, me encontré releyendo el primer libro sobre PNI que había leído, para ayudarme a atar cabos sobre lo que realmente estaba sucediendo.

	Había leído en primer lugar ¿Por qué las cebras no tienen úlcera?, de Robert Sapolsky, ganador del MacArthur Genius Award y profesor de Neuroendocrinología en la Universidad de Stanford en 1998. Sapolsky se basa ampliamente en la demostración científica no solo de la interconexión fisiológica de lo que parecen ser sistemas y síntomas corporales separados, sino también en el impacto de diversos tipos de estrés sobre el cuerpo humano como resultado de desencadenar un sistema primitivo de supervivencia, llamado eje hipotalámico-pituitario-suprarrenal (HPA, por sus siglas en inglés), que controla la respuesta al estrés. Este eje empieza en el cerebro y se extiende por todo el cuerpo, conectando los sistemas nervioso, inmunitario, digestivo y circulatorio, por medio del envío de mensajeros químicos y hormonales. Un trastorno en cualquier área puede llevar, y de hecho lleva, a cualquiera, y a todos, los síntomas y problemas de salud contra los que luchan mis pacientes.

	Sabía que había llegado al corazón del problema, y esto con el tiempo me llevó a desarrollar el programa que utilizo en mi consulta y que pongo a disposición de mis lectoras en este libro.

	

 

	¿ESTÁS EN SITUACIÓN DE SOS?

	
 

	El eje HPA controla una respuesta al estrés de duración relativamente corta, que puede durar minutos u horas. No está preparado para activarse con la frecuencia con que lo hace hoy en día para la mayor parte de nosotros, es decir, de manera crónica o repetida diariamente, debido al estrés de la vida moderna. Cuando se activa, este sistema nos pone en «modo de supervivencia» para protegernos de las amenazas inmediatas a nuestra seguridad, desde una infección hasta la escasez de alimentos o los ataques de animales, por mencionar solo unas pocas. Pero el cerebro no distingue fácilmente entre el peligro percibido (el peligro que en realidad no amenaza nuestra vida, como las facturas por pagar o llamadas de teléfono, textos y mensajes a los que hay que contestar) y las amenazas reales e inmediatas (como el remolque de un tráiler que se mete en tu carril, las reducciones en tu empresa que te hacen preguntarte si seguirás teniendo trabajo dentro de unas semanas o el estrés y las preocupaciones globales a los que nos enfrentamos cada día). Así, este sistema continúa en un estado constante de alerta máxima, como si hubiera quedado bloqueado en la posición de encendido, y nosotros permanecemos activados crónicamente en el modo de supervivencia.

	Desde la perspectiva de la psiconeuroinmunología, lo que veía en mis pacientes de repente tuvo sentido. Cuando se activa el eje HPA, tiene lugar una serie compleja de respuestas, que permiten que el cuerpo sobreviva al peligro. Estas respuestas incluyen una hiperpercepción mental muy agudizada, el incremento del azúcar en sangre y la liberación de insulina y una estimulación del sistema inmunitario. Al mismo tiempo, se desvía la energía de funciones importantes pero menos urgentes a corto plazo, tales como la digestión y la reproducción. Son estas respuestas, y otras relacionadas y sobre las que te hablaré dentro de poco, las que cuando están activadas de manera crónica son responsables tanto de los síntomas como de las afecciones a los que se enfrentan tantas mujeres y que este libro pretende ayudar a revertir.

	La mayor parte de mis pacientes asumían fácilmente la idea de que estaban viviendo en un modo de supervivencia crónico. De hecho, varias de ellas me habían comentado precisamente esto. De manera que empecé a llamar a la conexión entre el agobio crónico y el consiguiente impacto sobre la salud survival overdrive syndrome, (SOS), o síndrome de sobrecarga por supervivencia.

	Pero incluso después de ponerle un nombre sabía que me faltaba una conexión importante. Muchas de mis pacientes habían sufrido un periodo de tiempo en que el estrés elevado era evidente, antes de empezar a presentar los síntomas, o tenían más estrés de lo normal en sus vidas, pero para otras ese no era el caso. Sin embargo, a pesar de la falta de un estrés mental o emocional significativo, también presentaban síntomas y enfermedades crónicas que olían al SOS. Así que seguí investigando. ¿Cuál era el cabo que me faltaba por atar? ¿Por qué estas mujeres también mostraban los mismos síntomas del SOS?

	

 

	MÁS QUE UNA SENSACIÓN

	
 

	Me zambullí en la ciencia de la respuesta al estrés y esto me ofreció una serie de descubrimientos sugerentes. El más importante fue que no era solo el estrés emocional y mental crónico el que podía activar el SOS. Era cualquier tipo de desencadenantes que funcionan como agentes estresantes y que prevalecen sobre nuestros sistemas sanadores internos, naturalmente autocorrectores. Al revertir estos activadores en mis pacientes realmente empezaron a aparecer grandes resultados de manera coherente, y eso se convirtió en una parte del núcleo de mi Solución SOS. Estos activadores incluyen la inflamación crónica, la exposición a toxinas ambientales y el funcionamiento insuficiente de la detoxificación interna, la falta de sueño, los activadores alimentarios, los desequilibrios del azúcar en sangre, los trastornos de la salud intestinal e incluso infecciones víricas de las que mis pacientes ignoraban la existencia.

	

 

	LAS BASES DEL DESEQUILIBRIO

	
 

	Lo que nosotros llamamos síntomas, e incluso enfermedades, son manifestaciones superficiales de lo que está sucediendo a un nivel más profundo y menos evidente del cuerpo, las raíces ocultas, o causas raíz, de los problemas de salud. Hay cinco causas raíz que sobrecargan nuestra respuesta al estrés y ponen el sistema en una situación que conduce al síndrome de sobrecarga porsupervivencia:

	
 

	Estrés emocional y mental crónico: cuando el ajetreo diario de la vida nunca se para o no te deja tiempo para apretar el botón de pausa y ocuparte de ti misma o tener un sueño reparador.

	Alimentos gatillo: los alimentos que podrían estar causando una inflamación oculta, esos nutrientes que podrían faltarle a tu cuerpo y que necesitas para sanar, y esas subidas y bajadas del azúcar que mantienen activada tu respuesta de estrés.

	Desequilibrios intestinales: daño a la mucosa intestinal o a la microbiota por parte de alimentos gatillo, del estrés y de algunos medicamentos.

	Sobrecarga tóxica: exposición a alimentos y a productos para el hogar y ambientales, así como un funcionamiento insuficiente de los procesos de detoxificación natural, debidos a las carencias alimentarias y a la mala eliminación.

	Infecciones ocultas: nuevas infecciones o reactivación de infecciones pasadas, habitualmente de origen vírico, que mantienen el sistema inmunitario crónicamente activado.

	
 

	Cuando nos ocupamos de las causas raíz y eliminamos los obstáculos a las respuestas de sanación innata del organismo, y añadimos los importantes elementos curativos que necesita nuestro cuerpo, este empieza a recuperarse de manera natural. La ciencia está de nuestro lado: se ha demostrado que incluso unos cambios sencillos en el estilo de vida y en la alimentación pueden impedir y revertir la mayor parte de los síntomas y algunas enfermedades muy reales, lo cual incluye el 93 % de la diabetes, el 81 % de los ataques al corazón, el 50 % de los derrames cerebrales y el 36 % de todos los cánceres. Estos mismos cambios aumentarán nuestra energía, aliviarán la confusión mental, equilibrarán las hormonas, nos ayudarán a perder peso y ofrecerán muchos más beneficios.

	

 

	CÓMO SALIR DEL MODO DE SUPERVIVENCIA: LA SOLUCIÓN SOS

	
 

	Formulé la Solución SOS, que encontrarás en la segunda parte de este libro, para acabar con las influencias ocultas que te mantienen enferma y cansada, impidiendo que puedas recuperar tu mejor estado de forma, y para ayudarte a reponer los elementos importantes que tu cuerpo necesita para estar bien. Mi programa se basa en dos filosofías principales:

	
 

	Tu cuerpo tiene una sabiduría innata y quiere alcanzar el equilibrio y la salud.

	Solo hemos de eliminar lo que te perjudica y proveer los elementos que faltan y que tu cuerpo necesita para sanar.

	
 

	Al contrario de muchos programas que restringen prácticamente todo, la Solución SOS te da un esquema de vida para la alimentación y el disfrute. Aquí no hay privaciones. Solo hay que darle al cuerpo lo que necesita, incluidos los nutrientes y los hábitos de vida correctos, y eliminar los obstáculos –las causas raíz– que conducen al SOS. Sé que esto parece demasiado sencillo, pero en realidad es todo lo que se necesita, junto con el compromiso de despertar al sanador interior.

	En el breve plazo de dos semanas después de aplicar la Solución SOS, he visto a mis pacientes perder hasta seis kilos, reducir su circunferencia de la cintura y vestir tallas más pequeñas. La confusión mental se aclara. Como me dijo una paciente: «Doctora Romm, me siento como si alguien hubiera puesto en marcha los limpiaparabrisas de mi cerebro y ahora puedo pensar con claridad otra vez». La ansiedad por el azúcar y la comida basura desaparece y la digestión mejora. Mis pacientes duermen mejor y se sienten más calmadas y con más energía de lo que se habían sentido antes, a veces durante años. También se ven más jóvenes, porque sus células están siendo alimentadas, lo cual hace que su cutis se vea más saludable y vibrante. He visto desaparecer achaques crónicos, incluso de muchos años, en un plazo de dos semanas, y la remisión total de la diabetes y de afecciones autoinmunes que se suponían «incurables». Todo esto sucede porque mis pacientes han empezado a descifrar la clave de lo que las mantenía enfermas y cansadas. Y lo sorprendente es que al comprobar los beneficios del plan lo aprecian tanto que lo adoptan como estilo de vida.

	En la Solución SOS te enseño cómo recuperar tu salud con antídotos contra las causas raíz –las cinco soluciones que pueden tener un impacto mayor en un plazo de dos a cuatro semanas–. Me gusta pensar en este plan como el inicio de la mejor parte de tu vida.

	Esto es lo que habrás de hacer:

	Reiniciar: mejorar la calidad de tu dieta es el principal factor para recuperar la salud. En un programa de veintiún días de reinicio aprenderás qué alimentos activan el SOS en el caso de la mayor parte de las mujeres y qué activadores son exclusivos para ti, lo cual te permitirá personalizar tu programa. También podrás divertirte haciendo una detoxificación de tu despensa, tu botiquín y tus productos de higiene corporal para eliminar exposiciones ocultas, que pueden estar haciendo estragos en tus hormonas, tu mente, tu sistema inmunitario, tu tiroides y otros. Asimismo, aprenderás a equilibrar el azúcar en sangre y sustituir los alimentos perjudiciales por los nutrientes que la mayoría de las mujeres no reciben y sin los cuales tu cuerpo no puede sanar.

	Replantear: con la Solución SOS no son solo las dietas y la casa las que se detoxifican, sino que también aprenderás a cambiar tus patrones mentales que ahora te mantienen estresada, ansiosa y agobiada, por otros que te darán más tiempo y energía para vivir tu vida de manera más sana. Sí, eso es en verdad posible. Aprenderás a soltar las creencias y conductas que pueden estar impidiéndote, en gran medida, disfrutar de una vida mucho más fácil. Son ejemplos el perfeccionismo, el síndrome de la buena chica y el miedo a perder una oportunidad. También te ayudaré a renovar tu relación con uno de tus mejores amigos –un sueño reparador– y te enseñaré a entrar en tu zona personal.

	Reparar: en el capítulo seis trabajaremos paso a paso sanando los múltiples sistemas implicados en el SOS: los sistemas digestivo, inmunitario, hormonal y de detoxificación. Utilizando la última información sobre los suplementos nutricionales y botánicos más seguros y efectivos, revitalizarás estos sistemas para que trabajen para ti (y no contra ti) con los pasos necesarios para revertir el SOS y sanar las suprarrenales y la tiroides.

	Recargar: en el capítulo siete aprenderás los secretos para recargar directamente tus glándulas suprarrenales y la tiroides con la ayuda de hierbas, suplementos y los estímulos naturales de la energía que realmente funcionan. También te enseñaré las pruebas que necesitas hacer para detectar un problema oculto de tiroides, los tratamientos que realmente funcionan, cuándo es necesaria una suplementación de la hormona tiroidea, cómo trabajar con tu médico para escoger el suplemento apropiado con la dosis correcta para ti y todo el resto de información sobre las suprarrenales y la tiroides que querías conocer pero no tenías a nadie a quien preguntarle.

	Recuperar: una vez que hayas superado los pasos de reiniciar, replantear, reparar y recargar, estarás en el buen camino para sentirte recuperada. Utilizarás información hecha a tu medida para seguir adelante con un plan sostenible a largo plazo para conseguir una vitalidad óptima. El estilo de vida de recuperación es una versión de la dieta mediterránea con alimentos reales que impulsa la energía y quema la grasa, llena de alimentos fantásticos (incluidos el chocolate y el guacamole), de la cual tú y toda tu familia podréis disfrutar. Aprenderás a mantener tu depósito de energía lleno y no volverás a permitirte vivir de los gases de escape.

	

 

	#RECUPERATUSALUD

	
 

	Estar afectada por una gran cantidad de síntomas crónicos no es inevitable y no ha de ser necesariamente tu destino. No necesitas estar condenada a una vida de pastillas para cada problema o a una vida llena de síntomas y enfermedad. Tu cuerpo tiene la capacidad de sanar más allá de lo que jamás te hayan hecho creer, y tú tienes mucho más control sobre tu vida de lo que jamás te hayan dicho. Hay una explicación a por qué te sientes enferma y cansada. No es solo el envejecimiento normal o los genes defectuosos. Tú le has de facilitar a tu cuerpo los ingredientes que necesita para movilizar diariamente sus respuestas de autosanación.

	Por eso he escrito este libro. He recogido todo lo que he aprendido durante décadas de investigación en medicina natural, y ahora más de diez años de investigación en psiconeuroinmunología, salud suprarrenal y de la tiroides, junto con la experiencia de ayudar a mis pacientes cada día en mi consulta médica, y lo he puesto en tus manos, con explicaciones sencillas que te ayudarán a sentirte fuerte y a tener éxito. Como una de las expertas más buscadas en naturopatía y nutrición para las mujeres, estoy extraordinariamente cualificada para aportarte orientación. Te daré un plan que te permitirá poner fin al método de ensayo y error por el que estás probando distintos suplementos, hierbas y medicaciones para la tiroides; podrás poner punto final a las adivinanzas dietéticas y nutricionales y al desafío de identificar y reducir los desencadenantes medioambientales. Este plan es nueva medicina para las mujeres, y está basado en la alimentación, el cuidado de una misma y la capacitación personal. Se trata de recargar las pilas y mantenerlas cargadas.

	Está pensado específicamente para no agobiarte y no ser «una tarea más que hacer». Está pensado para ser una aventura, lo mejor que puedes hacer por ti misma empezando desde ya. Te encantará cómo te sentirás.

	Así ¿qué? Doctora Romm, ¿puedo hacer esto en solo cuatro semanas?

	¡Sí! Si me permites acompañarte durante solo veintiocho días de tu vida, haremos maravillas juntas. Mis pacientes las hacen, así que tú también puedes. Ponerse bien no tiene por qué ser difícil. Este es un plan suave, factible, de apoyo, que, por fin, te dará los resultados que has estado buscando.

	Así que pasemos a las cuatro semanas que van a ser el nuevo inicio del resto de tu vida.

	Un viaje de mil millas empieza con un paso.

	

	1 En este libro se utilizan las formas detoxificación y detoxificar, no normativas pero de uso muy extendido, para indicar la depuración respecto de sustancias nocivas para el cuerpo, depuración que no tiene por qué suponer la carga de gravedad normalmente asociada a los términos normativos, desintoxicación y desintoxicar. 

	2 Spinning: práctica gimnástica que tiene lugar sobre una bicicleta estática en que la persona pedalea con distintos grados de intensidad, alternativamente, en diversas secuencias temporales. 

	3 SOS: Survival Overdrive Syndrome o síndrome de sobrecarga por supervivencia (N. de la T.). 
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	LAS RAÍCES DEL SOS
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	TU CUERPO Y TU CEREBRO ESTÁN LANZANDO UN SOS

	
 

	Visto desde la perspectiva de la evolución del reino

	animal, el estrés psicológico sostenido es un invento reciente,

	principalmente limitado a los humanos y a otros primates sociales.

	
 

	Robert Sapolsky

	
 

	Bárbara se sentó con un suspiro profundo. Parecía derrotada.

	«Doctora Romm, estoy agotada todo el tiempo, y esta ansiedad me está volviendo loca. Ansío a cada momento frutos secos, chocolate y patatas chips –me dijo con una sonrisa forzada–. Estoy librando constantemente una batalla interior con los alimentos. He hecho dieta durante años y no he perdido ni un kilo. Sinceramente, odio mi cuerpo la mayor parte del tiempo, y no es solo por el peso. Parece que estoy siempre intentando librarme de un resfriado o de una infección por hongos. Y ahora tengo artritis en las rodillas. La vida es muy agobiante, y cuando pienso que estoy ganando la partida, algo me despista».

	A los cuarenta y cinco años, Bárbara sufría el síndrome metabólico y era prediabética: tenía la presión sanguínea alta, el colesterol elevado y altos niveles de azúcar en sangre. Su médico de familia no podía ofrecerle más que fármacos para estos problemas tanserios, y analgésicos y cirugía para el dolor de rodilla. No le gustaba la idea de depender de los medicamentos. «Tengo solo cuarenta y cinco años y todos estos problemas. ¡Parezco una señora mayor!».

	Bárbara no está sola. Cada día visitan mi consulta mujeres que se sienten derrotadas. Están agobiadas y agotadas, no duermen bien, se ponen enfermas con más frecuencia de la que les gustaría e incluso cuando no están enfermas sienten que están funcionando al 50 % de su capacidad. Tienen problemas para perder peso y no consiguen seguir una dieta o deshacerse de su dependencia del azúcar. Sienten que no tienen fuerza de voluntad. Permanecen atascadas en el agotamiento. Están en modo de supervivencia, y la vida parece estar fuera de su control.

	Aquel día, en mi despacho, le hice una pregunta a Bárbara:

	–¿Cómo querrías sentirte?

	–Nadie me ha hecho esta pregunta antes –respondió, con lágrimas en los ojos–. Me siento muy abrumada por todo lo que hay en mi vida. Estoy segura de que mis hijos adolescentes me odian. Sencillamente, me ignoran, y mi hija está luchando contra la ansiedad. Mi marido es de natural apacible. Es paciente, pero lo estoy alejando de mí. No quiero intimidad con él porque no me siento sexi. Estoy siempre agobiada, y me parece que mi salud está completamente descontrolada.

	–Sí, eso es mucho –le dije, inclinándome hacia ella. Y le pregunté de nuevo, con suavidad pero con firmeza–: Entonces, ¿cómo quieres sentirte?

	–Quiero volver a ser yo, quiero que me devuelvan mi vida, quiero recordar cómo es sentirse bien. Y no quiero seguir por este camino de píldoras y operaciones. Quiero estar sana y vivir realmente mi vida.

	Como Bárbara, muchas de mis pacientes llegan con síntomas que reflejan una tendencia que preocupa y crece entre las mujeres de todos los Estados Unidos en las últimas dos décadas. A continuación doy algunas de las estadísticas más preocupantes:

	Estrés, falta de sueño y agobio. Según el Annual Stress Survey (‘encuesta de estrés anual’) de la American Psychological Association (‘asociación psicológica estadounidense’), el 75 % de las mujeres experimentan un estrés de moderado a grave, el 49 % tienen problemas de sueño y más del 40 % presentan síntomas físicos como resultado directo del estrés. Estudios recientes muestran que la mayor parte también sufren agobio crónico y agotamiento. Millones de mujeres toman medicación para dormir cada noche, y muchas más «ocasionalmente». Por desgracia, el estrés, la falta de sueño y el agobio crónico pueden ser los precursores de enfermedades cardíacas y cáncer en el futuro. Las mujeres, especialmente las que han de enfrentarse a múltiples papeles, sienten los efectos de esto, a veces bajo la forma de una larga lista de síntomas y enfermedades variadas.

	Obesidad. El 34 % de los adultos de veinte años o más tienen exceso de peso, el 34 % son obesos y el 6 % son extremadamente obesos. Entre las edades de veinte y sesenta años, las mujeres tienen mucha más probabilidad de presentar un exceso de peso que los hombres. Asusta saber que el 50 % de toda la población adulta tendrá diabetes de aquí al 2030; esta enfermedad es uno de los principales heraldos de la enfermedad cardíaca, y también se asocia con la demencia.

	Depresión y ansiedad. Una de cada cuatro mujeres experimenta un periodo prolongado de depresión importante a lo largo de su vida, y el mismo número de mujeres están tomando un antidepresivo o un ansiolítico, y a menudo los dos; de esta manera, no viven sus vidas con la alegría y la satisfacción que deberían sentir.

	Enfermedad autoinmune. Las autoinmunes conforman actualmente la tercera categoría de enfermedades más habituales en los Estados Unidos y constituyen una de las diez causas principales de muerte para las mujeres. Unas estimaciones conservadoras indican que el 78 % de los pacientes conenfermedades autoinmunes son mujeres. La tiroiditis de Hashimoto es la más frecuente, y afecta casi exclusivamente a mujeres.

	Algunas de estas afecciones se han vuelto tan comunes que muchos médicos las han catalogado como gajes de la vida o del envejecimiento.

	Además, las mujeres estadounidenses están peligrosamente sobremedicadas, en mayor medida que los hombres, por problemas que en general necesitan soluciones de cambio de estilo de vida, no soluciones farmacéuticas. Las mujeres tienen también más probabilidades de experimentar reacciones adversas a la medicación. Por ejemplo, las estatinas para el colesterol están entre los fármacos recetados con más frecuencia para las mujeres y se ha descubierto que causan diabetes en el 50 % de quienes las consumen, incluso cuando se recetan a mujeres sanas para la prevención de esta dolencia. Considerando que la mitad de las mujeres de más de cincuenta años toman un mínimo de dos medicamentos, que el 10 % de los estadounidenses toman cinco fármacos en cualquier periodo de treinta días y que la tercera causa de muerte en los Estados Unidos, después de las enfermedades cardíacas y el cáncer, son los medicamentos con receta, este no es un problema menor. Aunque algunos de estos fármacos pueden resolver síntomas, ninguno trata las causas subyacentes y reversibles y todos pueden tener consecuencias indeseadas.

	

 

	POR QUÉ TU MÉDICO NO SABE ESTO

	
 

	¿Por qué la medicina moderna no tiene soluciones? ¿Por qué tu médico no tiene las respuestas que buscas? A la mayoría de los médicos sencillamente no les han enseñado a atar cabos. En nuestra formación no se nos enseña a comprender la compleja serie de factores nutricionales, ambientales y de estilo de vida que contribuyen a la enfermedad. En mis siete años de preparación como médica, solo tuve una clase de cincuenta minutos sobre nutrición, y cuando saqué a colación el impacto de los disruptores endocrinos –los plásticos y los productos químicos que imitan los estrógenos en nuestro cuerpo y pueden causar serios desequilibrios hormonales, e incluso cáncer– ante un destacado profesor de Endocrinología en mi institución médica de la Ivy League, me miró como si hubiera perdido la cabeza y dijo: «Realmente no se creerá toda esa basura sobre los BPA, ¿verdad?». Sin embargo, en aquel momento la investigación sobre los disruptores endocrinos llevaba años publicándose en la literatura científica, y los daños producidos eran bien conocidos. Pero este es el problema: un estudio de 2011 indicaba que se necesitan unos diecisiete años para que la nueva información científica y médica llegue a la mayor parte de los facultativos y que estos cambien su manera de ejercer la medicina.

	Los médicos están además poco preparados para comprender y tratar las nuevas enfermedades crónicas a las que se enfrentan los occidentales. Las graves enfermedades infecciosas para las cuales fueron preparados largamente se han visto superadas en gran medida por enfermedades como la diabetes y la obesidad, y en poblaciones cada vez más jóvenes. Lo mismo cabe decir de afecciones relacionadas con el estrés y los problemas mentales. Cuando llegamos a diagnósticos menos conocidos, los médicos andan todavía más perdidos. Hace unos de diez años el estamento médico no reconocía la fibromialgia ni el síndrome de fatiga crónica (que afectan sobre todo a las mujeres) como una verdadera enfermedad. Un poco antes que esto, tampoco se reconocía el síndrome del colon irritable. Todas estas enfermedades se consideraban como diagnósticos «marginales». Las mujeres que le decían a su médico «creo que tengo el síndrome de fatiga crónica» recibían como contestación unos ojos en blanco y respuestas evasivas, parecidas a las que reciben hoy aquellas que afirman que creen tener un problema de tiroides o de suprarrenales. Estas pacientes también podrían ser etiquetadas como «difíciles», o «aquel tipo» de paciente, una definición en código para indicar un problema psicológico.

	Ahora la fibromialgia, el síndrome de fatiga crónica y el síndrome del colon irritable son diagnósticos médicos reconocidos, pero muchos profesionales de la salud permanecen ignorantes o escépticos al respecto. Por ejemplo, el síndrome de fatiga crónica se sigue confundiendo con un problema de salud mental, o se cree que es «un producto de la imaginación de la paciente». Las ideas equivocadas o las actitudes desdeñosas de los profesionales de la salud hacen que el camino para llegar a un diagnóstico sea largo y frustrante para muchas pacientes, lo cual se ve agravado por el hecho de que menos de una tercera parte de las facultades de Medicina incluyen información en su currículo sobre estas y otras afecciones marginadas.

	Para complicar más el problema, está el hecho de que no había pruebas diagnósticas que «demostraran» que una mujer padecía una de esas afecciones, así que sencillamente le decían que no tenía nada. Los criterios de la medicina son de blanco y negro para los diagnósticos. Sencillamente, se coincide con esos criterios o no se coincide, pero en la realidad el hecho de no estar bien está sujeto a muchos matices y las pruebas de laboratorio deberían interpretarse en el contexto de los síntomas de la mujer y de la tendencia de sus analíticas y teniendo en cuenta que a medida que la medicina evoluciona, así han de hacerlo los criterios para el diagnóstico de las enfermedades. Hablaremos más de esto posteriormente, cuando trate de las pruebas para la tiroides.

	

 

	¿QUÉ ES LO QUE ESTÁ OCURRIENDO REALMENTE?

	
 

	Tuve que hacerme esa misma pregunta yo también. ¿Qué está ocurriendo? ¿Por qué tantas mujeres sufren de síntomas y enfermedades que históricamente nunca nos habían afectado ni de lejos en esa medida o que no se habían visto con anterioridad?

	Lo que descubrí no me llegó de los venerados centros de la medicina, sino de una fascinante rama de la ciencia llamada psiconeuroinmunología (PNI), como he indicado en la introducción. Descubrí que, en su base, estos problemas comunes comparten el hecho de que las mujeres están viviendo con una sobrecarga crónica emocional y física. Estamos bloqueadas en el patrón de supervivencia.

	La PNI ha demostrado que hay una relación entre el sistema nervioso, nuestra inmunidad, las hormonas, el estado de ánimo, la función cognitiva, la digestión, la circulación y la respuesta ante el estrés. Echa luz sobre lo que la medicina convencional no ha comprendido: que un enfoque compartimentado de la enfermedad se pierde lo principal, que es el hecho de que todo está conectado. Lo que hacemos, comemos, pensamos y afrontamos en el entorno nos afecta de los pies a la cabeza. Aunque no seas una fanática de la ciencia, como lo soy yo (confieso que los libros de texto a menudo son mi lectura favorita a la hora de ir a dormir), creo que te sorprendería saber que lo que te empujó a escoger este libro –ya sea un problema autoinmune, la fatiga, un aumento de peso progresivo, falta de concentración o descontrol hormonal– se puede atribuir a una causa común: una sobrecarga de la respuesta de estrés de tu cuerpo.

	«Pero espera –puedes estar pensando–, yo no me siento tan estresada. Entonces, ¿cómo puede tener que ver con mi respuesta de estrés lo que me pasa?». Gran pregunta. La cuestión es que no es solo el estrés en el que pensamos de manera tradicional (del tipo mental y emocional) el que hace que tu respuesta de estrés trabaje horas extra. Es cualquier cosa que supere la capacidad de tu cuerpo de responder de manera efectiva a los desafíos a los que estás expuesta.

	Como he explicado en la introducción, hay en realidad cinco causas raíz que sobrecargan tu respuesta de estrés: el estrés emocional y mental crónico, los alimentos gatillo, los desequilibrios intestinales, la sobrecarga tóxica y las infecciones ocultas.

	En el próximo capítulo nos sumergiremos en cada una de ellas, y después podrás darles la vuelta como un calcetín con la Solución SOS. Ahora mismo, sin embargo, es el momento de descubrir cómo una respuesta de estrés activada crónicamente es la causa de tus síntomas.

	

 

	LA RESPUESTA DE ESTRÉS

	
 

	Todos hemos tenido momentos de incremento de la ansiedad: latidos del corazón acelerados, respiración rápida (o retener el aliento), sudor frío, puños apretados, conciencia aumentada de nuestro entorno (por ejemplo, cuando estamos solas en nuestra casa por la noche y oímos un ruido inesperado), etc. Estas respuestas familiares son señales de que se ha activado lo que se llama comúnmente reacción de lucha o huida y técnicamente respuesta de estrés.

	La respuesta de estrés es una cascada de hormonas y neurotransmisores (los mensajeros químicos del sistema nervioso) que conectan el cerebro, numerosas reacciones de supervivencia que se inician en tu «cerebro reptiliano» y el resto de tu cuerpo. ¿No sabías que tenías un cerebro reptiliano? Pues sí, y se llama así porque es un antiguo sistema primitivo de respuesta que se conecta con la evolución más antigua.

	Nuestro cerebro reptiliano contiene dos pequeñas estructuras con forma de almendra a ambos lados, llamadas amígdala, que sirven como centro de interpretación emocional del cerebro. Es el sitio donde se procesan el miedo y las imágenes, los sonidos y las experiencias relacionadas con el peligro, que el cerebro cataloga como una referencia futura rápida para avisar instantáneamente de los peligros similares. A los pocos segundos de percibir la amenaza, tu cerebro reptiliano se moviliza y suena la alarma; envía una señal química de peligro al director ejecutivo hormonal del cerebro, el hipotálamo.

	El hipotálamo es una pequeña glándula situada en el centro anterior del cerebro y sirve como estación repetidora rápida:recibe, contesta y regula las señales que llegan de todo el cuerpo. Se comunica a través de una red elaborada llamada sistema nervioso autónomo (SNA), utilizando señales químicas y hormonales para hacer llegar la información allí donde se necesita. El SNA controla la respiración y los latidos cardíacos, la constricción y relajación de los vasos sanguíneos, la presión sanguínea, la respuesta del sistema inmunitario y el nivel de atención. Una vez registradas, las señales de respuesta de estrés son transmitidas a la glándula pituitaria, otro centro regulador importante del cerebro, y desde allí directamente a las glándulas suprarrenales, donde el cuerpo traduce estas señales en acción.

	

 

	La ayuda está en camino: tus glándulas suprarrenales

	
 

	Tus glándulas suprarrenales son dos pequeñas glándulas (órganos que secretan sustancias químicas y hormonas) de forma triangular, que pesan apenas unos pocos gramos, situadas cada una sobre un riñón. Son pequeñas, poderosas y vitales para tu supervivencia. Estas glándulas producen y secretan, entre otras varias hormonas y sustancias químicas, adrenalina y cortisol. Juntas, regulan la capacidad de tu cuerpo de protegerte de las infecciones (inmunidad), el azúcar en sangre, el almacenamiento de las grasas y la movilización para proveer energía (metabolismo). También influyen en el deseo sexual, los ciclos y niveles hormonales y la capacidad de quedarte embarazada y de llevar a cabo la gestación y alimentar al bebé (reproducción). Además, te empujan a la acción rápida cuando estás en peligro y proporcionan el carburante necesario para realizar esa acción.

	

 

	Primera respuesta: la adrenalina

	
 

	Las glándulas suprarrenales inicialmente responden a un peligro real, potencial o percibido bombeando una sustancia química llamada adrenalina, que seguramente ya habrás oído nombrar. Bajo la influencia de la adrenalina, el ritmo cardíaco se acelera parallevar más sangre a los músculos en el caso de que sea necesario echar a correr o luchar; además, tus conductos respiratorios se dilatan, lo cual les permite recibir tanto oxígeno como sea posible, porque el oxígeno provee el «combustible» que tu cerebro y tus músculos necesitan para una concentración y una acción extraordinarias. Los vasos sanguíneos se contraen, lo cual hace subir la presión sanguínea, de manera que llega sangre rica en oxígeno a tu cerebro y tus músculos. Tu sistema inmunitario moviliza las células que combaten los gérmenes y las sustancias químicas mensajeras de la inflamación, llamadas citoquinas, para protegerte de una posible lesión o infección. Tu cuerpo aleja la energía de cualquier función que no sea necesaria ante el peligro inmediato, como por ejemplo la digestión y la reproducción (estas pueden tener lugar más tarde), y afecta temporalmente al equilibrio intestinal y hormonal. Las pupilas se dilatan para tener una visión periférica más amplia y ayudan a ver en la oscuridad y los sentidos se agudizan. Entras así en un estado de hipervigilancia, lo cual significa que eres muy consciente de cualquier amenaza posible o indicio de peligro en el entorno. Durante todo ese tiempo la amígdala está grabando cada aspecto de la posible amenaza, de manera que recordarás con todo detalle los sonidos, las imágenes, los olores y las sensaciones asociados con ese peligro, como un mecanismo de protección contra posibles amenazas futuras. Es esta misma hipervigilancia, llamada a veces también hiperexcitación, lo que te mantiene sentada en el borde del asiento y te hace saltar al menor ruido cuando estás viendo una película de miedo, la cual tu cerebro percibe como un peligro real si eres una persona del tipo sensible.

	A corto plazo, hay individuos a los que les gusta la sensación de la adrenalina, porque les da un subidón. Es la misma sensación que tenemos cuando algo nos emociona, cuando vivimos algo nuevo y maravilloso o cuando experimentamos una sensación de estrés positivo, como en los deportes extremos o en las carreras de montaña. Pero cuando ese subidón se vuelve crónico, como sucede cuando se activa demasiado a menudo debido a un estrés constante, ya no es divertido. Se puede transformar en ansiedad; en tal caso te sientes tensa e incapaz de hallar tranquilidad interior. También mantiene tu presión sanguínea alta y puede causar peligrosas variaciones del ritmo cardíaco, por nombrar solo algunos problemas. Además, cuando el estrés se alarga durante días, semanas, meses o la mayor parte del tiempo, como es el caso de la mayor parte de nosotras en estos días, la adrenalina ya no es suficiente para protegerte durante largos periodos. Tu cuerpo ha de aumentar la producción de cortisol para proporcionar un refuerzo extra.

	

 

	El cortisol: nuestro mejor amigo y peor enemigo

	
 

	El cortisol es una hormona esteroidea. Como ocurre con los esteroides que los médicos prescriben para la inflamación, una de las tareas principales del cortisol natural que produce tu cuerpo es la de impedir que la inflamación se descontrole. El cortisol tiene la mala reputación de ser una «hormona del estrés», y es verdad que cuando es demasiado alto o demasiado bajo abundan los problemas, como veremos dentro de poco. Pero el cortisol no es un villano. Es una hormona esencial para la supervivencia, responsable de regular los principales procesos biológicos, incluido el metabolismo de las grasas, los carbohidratos y las proteínas; también regula la respuesta del sistema inmunitario a la infección y la inflamación, el equilibrio hormonal, el impulso sexual y la reproducción y la producción hormonal de la tiroides.
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	El cortisol debería ser segregado por las glándulas suprarrenales diariamente y de manera rítmica, según el llamado modelo diurno, que en un gráfico tiene el aspecto de una pista de esquí. Tiene un pico por la mañana, cuando provee un incremento de energía llamado respuesta matinal del cortisol para despertar y empezar la jornada. Si no recibimos este impulso por la mañana, no tenemos la energía necesaria para ponernos en marcha. En el transcurso del día, el nivel de cortisol se va reduciendo. Hacia la medianoche, cuando la secreción de cortisol llega a su punto más bajo, y por tanto se reduce la cantidad en circulación en el cuerpo, mientras se duerme se entra en una fase de descanso, detoxificación y reparación. Lentamente el cortisol empieza a aumentar otra vez, hasta que entre las siete y las ocho de la mañana alcanza su punto máximo, y el ciclo vuelve a empezar. Todos tenemos un aporte natural de energía que se va reduciendo a medida que transcurre el día, y que se repone mientras dormimos.

	Además de este ritmo diario del cortisol, su producción y descarga aumentan cada vez que la respuesta de estrés se activa por su causa, lo cual podría deberse a un problema vital, a una situación amenazadora, a una infección o a otros desafíos abrumadores para nuestra resistencia o nuestras reservas.

	El cortisol nos moviliza para protegernos: le dice al hígado que convierta la energía almacenada en azúcar, el cual rápidamente se introduce en el flujo sanguíneo y luego en los músculos, de manera que tengas una subida inmediata de energía si hace falta correr o luchar.

	Al mismo tiempo, la insulina es bombeada desde el páncreas para ejercer su función primaria de regular esta cantidad de azúcar extra que está circulando por la sangre. No hay que tener demasiado azúcar en sangre durante mucho tiempo porque causa daño celular, así que la insulina está preparada, y cuando la crisis decae, rápidamente elimina todo el azúcar que no haya sido quemado. El sistema inmunitario se moviliza simultáneamente para estar listo para combatir la infección y controlar la inflamación en el caso de que hubiera una lesión en la posible lucha o huida. Junto con la adrenalina, el cortisol mantiene la presión sanguínea alta durante la crisis, de manera que, si sufrieras un daño, dispondrías del regulador necesario para impedir que entraras en shock. Una mayor presión sanguínea también implica un mayor flujo de sangre, y por consiguiente más oxígeno, al cerebro para mantenerte vigilante y consciente.

	Cuando nos enfrentamos a una amenaza temporal, este sistema funciona con una elegancia perfecta. Cuando la amenaza ha pasado, el cuerpo rápidamente vuelve a su calma anterior, sin dejar consecuencias duraderas. La respuesta primitiva de supervivencia nos ha mantenido con vida desde el inicio de la existencia humana en este planeta. Estamos programados para aguantar una cantidad significativa de estrés, desde hambrunas hasta tempestades, lesiones, infecciones y ataques de animales provistos de garras y colmillos, e incluso invasiones de tribus enemigas.

	Tal vez estés pensando: «Pero si este sistema funciona tan bien para protegernos, ¿por qué la doctora Romm lo ha implicado tanto en cada problema de salud que tengo?». Por la sencilla razón de que funciona perfectamente hasta que lo activamos demasiado a menudo, o simplemente no se desconecta, lo cual significa que apenas le damos descanso al estado de alerta máxima. Entonces es cuando todas estas respuestas protectoras se convierten en lastres.

	

 

	CUANDO EL ESTRÉS SE CONVIERTE EN ANGUSTIA

	
 

	No debe resultar sorprendente que lo que subyace bajo las enfermedades y disfunciones crónicas del siglo xxi sea un problema crónico moderno. Casi nunca «desconectamos». Y tampoco lo hace nuestra respuesta de estrés, que es donde radica todo el problema. La respuesta de estrés nació para hacer frente a las amenazas breves e inmediatas. Todas las reacciones protectoras que he descrito nos ayudan en las emergencias y en los acontecimientos de estrés elevado, pero pueden perjudicarnos cuando no se detienen, ya que pueden volverse en contra y dar lugar a síntomas crónicos o, peor todavía, a enfermedades. Pueden hacer estragos en las hormonas, la digestión, el sistema inmunitario, el metabolismo, el cerebro, el estado de ánimo..., en prácticamente todo. El cerebro y el resto del cuerpo quedan bloqueados en el modo de supervivencia, con todas las consecuencias que de ello se derivan.

	Los efectos del SOS sobre la mente y el rendimiento se pueden en realidad seguir en un gráfico, llamado curva de Yerkes-Dodson, y en psiconeuroinmunología a menudo denominado curva de la U invertida. Yo me refiero a ello como curva personal. Lo que se ve en la imagen es que el estrés no es necesariamente «malo». Una pequeña cantidad de estrés contenido –lo que podríamos incluso considerar «estrés bueno»– realza nuestra conciencia y nuestra memoria, moviliza la energía, aumenta el vigor y fomenta la inmunidad. Esto explica el fenómeno por el cual muchos de nosotros trabajamos mejor cuando tenemos una fecha límite o no enfermamos hasta que ha pasado una situación muy estresante.
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	La curva personal es un recordatorio visual de que el estrés puede ser beneficioso, y es interesante observar que ver el estrés bajo una luz positiva reduce su potencial impacto perjudicial sobre la salud. Un estudio consideró dos grupos de empleados, a los que se les mostró sendos documentales: uno de ellos consideraba todos los aspectos positivos de la respuesta de estrés y hablaba de cómo aumenta nuestro estado de alerta y nuestra sensibilidad, mientras que el tema del otro eran las formas en que el estrés nos sabotea. Luego cada grupo tuvo la misma posibilidad de hablar en público (los estudios han demostrado que hablar en público representa uno de los mayores activadores de la ansiedad). El grupo que vio el estrés como un problema fracasó en la prueba, mientras que aquellos que lo vieron como un desafío que los hacía más fuertes tuvieron éxito, lo cual demuestra que aquello que pensamos sobre el estrés –según si lo vemos como una parte intrínseca de la vida controlable o como un enemigo– hace que nos afecte de formas diferentes.

	De hecho, cuando entras en la respuesta de estrés, se supone que se liberan simultáneamente una serie de hormonas que lo equilibran, lo cual incrementa la resistencia al estrés. La oxitocina, también llamada la «hormona del amor», se produce en la glándula pituitaria, y nos induce a unirnos a los demás, lo cual nos ayuda a sentirnos seguros y satisface nuestra necesidad primaria de supervivencia de «conexión» y de «pertenencia» y también fomenta nuestra sensación de coraje y confianza. La DHEA (dehidroepiandrosterona), producida por las suprarrenales y regulada al alza en tiempos de estrés, tiene un papel en la mejora de la resistencia a las infecciones víricas, bacterianas y parasíticas, crea masa muscular y hueso sano, favorece la producción de hormonas, mantiene bajo el nivel de grasa corporal y reduce el colesterol «malo», contrarrestando los efectos dañinos de una exposición prolongada al cortisol.

	Desgraciadamente, permanecer en una situación de estrés crónico reduce la producción de oxitocina y de DHEA. La buena noticia es que salir del SOS aumenta la resistencia al estrés.

	
 

	

	
 

	También demuestra que es cuando el estrés se convierte en sobrecarga de estrés cuando empezamos a tener problemas.

	En esta curva no solo podemos encontrar el estado de ánimo, la mente y el funcionamiento, sino también varios parámetros de salud, como la inmunidad, que se estimula con pequeñas cantidades de estrés, pero cuando se encuentra bloqueada en un exceso de estrés, puede causar un grave problema de salud. Procedamos a echar un vistazo a los problemas que resultan de una sobrecarga de estrés:

	Ansiedad crónica, agobio y problemas de sueño. La hipervigilancia nos hace estar más alertas a corto plazo, pero a la larga se traduce en sentimientos de hipersensibilidad, ansiedad, un estrés o un agobio constantes, tensión y falta de sueño. Con el tiempo, el agotamiento que de ello se deriva puede llevar a la depresión, problemas cognitivos, ansias de azúcar y aumento de peso, y eso aumenta el riesgo de enfermedad cardíaca e incluso de cáncer.

	Confusión mental. Los problemas de sueño pueden causar dificultades con la memoria y la concentración, pero como veremos pronto, el cortisol tiene una actuación muy especial en elcerebro que sabotea la memoria, la concentración e incluso la fuerza de voluntad.

	Problemas digestivos. Cuando el cuerpo moviliza la energía para correr o luchar, lo hace desviando la energía de otras funciones importantes, como la digestión. Con el tiempo, esto puede producir síntomas digestivos y el síndrome del colon irritable e incluso dañar la mucosa y la microbiota intestinales.

	Ansias de azúcar, grasas y sal, y grasa abdominal. El cortisol le dice al cuerpo que almacene energía para el caso de que persista una emergencia, de manera que cuando esta hormona se mantiene elevada de manera permanente como respuesta a un estrés activado crónicamente, el cuerpo se aferra a las calorías y las convierte en grasa. Esta grasa se almacena preferentemente alrededor de la cintura y de los órganos, mientras que el sobrante se almacena como colesterol, lo cual predispone a la persona a padecer el síndrome metabólico. Se necesita más energía para hacer frente a las reacciones de la respuesta de estrés; así, se termina con ansias de azúcar y de carbohidratos, porque proporcionan combustible rápido, y se almacenan las calorías excedentes bajo la forma de una grasa inflamatoria peligrosa alrededor de la cintura.

	Problemas hormonales. Cuando se activa tu respuesta de estrés, el cuerpo desvía energía de lo que el biólogo evolutivo Robert Sapolsky llama «actividades optimistas», como la producción de hormonas; sobre todo fabrica más cortisol con los ladrillos compartidos de las hormonas sexuales estrógeno, progesterona y testosterona y le indica a la glándula pituitaria que emita una sustancia química llamada prolactina, que también suprime las hormonas sexuales. El instinto sexual y la reproducción exigen una cantidad enorme de energía, así que esto acaba con la libido y a menudo también con la fertilidad.

	Síndrome metabólico y presión sanguínea alta. Cuando el azúcar en sangre y la insulina se requieren constantemente engrandes cantidades, con el tiempo el azúcar puede dañar las células sanguíneas y el páncreas ver reducida su función por el exceso de demanda. El resultado es la resistencia a la insulina, que por el camino puede conducir a la diabetes y a enfermedades cardíacas. Y la presión sanguínea elevada puede permanecer alta y convertirse, con el tiempo, en hipertensión crónica.

	Problemas del sistema inmunitario y enfermedades autoinmunes. Mientras que una activación inmediata del sistema inmunitario te puede proteger del peligro, la activación a largo plazo conlleva todo tipo de confusiones en él, con el resultado de una serie de respuestas molestas, desde alergias, urticaria y eczemas hasta enfermar con demasiada frecuencia, pasando por unas reacciones graves del sistema inmunitario bajo la forma de enfermedades autoinmunes.

	Inflamación y envejecimiento. La activación persistente de la respuesta de estrés conlleva una cantidad tremenda de desgaste del cerebro y el resto del cuerpo, que finalmente puede inducir un fenómeno llamado en inglés inflammm-aging, ‘inflamación y envejecimiento’; tiene lugar un envejecimiento prematuro, con todas las arrugas, flacidez y problemas de salud que lo acompañan. ¡No, gracias!

	La sobrecarga crónica, debida a la sobreactivación de la respuesta de estrés, te empuja más allá de tu capacidad natural de reacción. Este es un fenómeno llamado carga alostática o, como explico a mis pacientes y he explicado también en la introducción, el síndrome de sobrecarga por supervivencia, que describe de manera muy vívida lo que está sucediendo. En inglés, las siglas de síndrome de sobrecarga por supervivencia es SOS, lo cual viene como anillo al dedo. Después de todo, los síntomas, e incluso las enfermedades, son un grito de socorro del cuerpo.

	

 

	¿ESTÁS EN SOS?

	
 

	¿Estás activa todo el tiempo? Como la mayor parte de las mujeres, hay una buena probabilidad de que tú también empieces el día mirando el correo, quizá incluso antes de salir de la cama. Si te da tiempo, haces algo de ejercicio rápido. Sin embargo, probablemente tengas prisa por salir de casa para ir al trabajo y no te quede tiempo para el ejercicio. Si tienes niños, haces malabarismos para conseguir que salgan de casa, de manera que renuncias al desayuno y solo te tomas una taza de café o de té, y quizá, ocasionalmente, te dé tiempo para prepararte un batido. Tal vez tengas que lidiar con el tráfico yendo al trabajo, con la sensación de que siempre se te hace tarde.

	A partir de ahí tu día realmente se multiplica. Tienes continuos vencimientos, una lista interminable de tareas por hacer, una carga de trabajo de locos, y en medio de todo esto debes organizar la fiesta de cumpleaños de tu hijo y has de encontrar tiempo para la prueba de Papanicolaou. 1 Estás continuamente moviéndote, tomando café, barritas energéticas o golosinas dulces para mantener la energía, y quizá, con un poco de suerte, podrás hacerte con una ensalada para el almuerzo. Luego, de regreso a casa, has de pelear con el tráfico, comprar comestibles y preparar la cena. Los niños necesitan ayuda con sus deberes, y después de que se han ido a la cama tienes más problemas de trabajo para solucionar.

	A las diez de la noche, con un poco de suerte, tendrás finalmente «tiempo para ti», que dedicarás a tu programa favorito de televisión y a un vaso (o tres) de vino. Estás demasiado cansada para el sexo y, francamente, demasiado cansada para que te importe. Si todo va bien, al tocar la almohada te dormirás, solo para volver a empezar al día siguiente. Si eres como la mitad de las mujeres, sin embargo, es más probable que te quedes mirando el techo durante bastante rato, deseando que venga el sueño, despertándote durante la noche o batallando para despertarte a la mañana siguiente. La vida puede hacerte sentir que estás siendo perseguida por un león hambriento.

	Esto es lo que piensa que está ocurriendo tu programador de supervivencia.

	Los biólogos evolutivos llaman a la crisis moderna que estamos experimentando un desajuste evolutivo. La teoría del desajuste señala que los seres humanos tenemos rasgos transmitidos y preservados por la selección natural porque nos ayudaron a sobrevivir en un entorno determinado. No obstante, el entorno en el que vivimos ahora difiere drásticamente del entorno en el que evolucionamos, y los rasgos que entonces eran adaptativos ahora están «desajustados» y hacen más mal que bien. Aquí va un ejemplo. Nuestras abuelas de las cavernas no tenían diabetes. Ahora una de cada tres mujeres la tiene. Los azúcares y las grasas eran raros en la dieta de nuestros antepasados, de manera que nuestros cuerpos los procesaban lentamente y desarrollaron mecanismos de protección para mantener nuestros niveles de azúcar lo suficientemente altos para que pudiéramos sobrevivir. La vida moderna nos pone el azúcar al alcance de la mano, y el estrés provoca que lo ansiemos. Este desajuste nos hace engordar y nos trae la diabetes. Este es uno de los muchos ejemplos de cómo los sistemas evolutivos se sobrecargan y se nos vuelven en contra.

	Estar siempre al pie del cañón es agotador, así que muchas de nosotras estamos experimentando desgaste y síntomas importantes como consecuencia. Permanecemos en sobrecarga, con «todos los sistemas en marcha». El cuerpo intenta adaptarse, hasta que no puede más. Al final acabamos sintiendo que realmente queremos gritar «¡SOS!».

	

 

	¿ESTÁS EN SOBRECARGA? ¿AGOTADA? LAS DOS CARAS DEL SOS

	
 

	Los problemas de respuesta de estrés a los que me refiero se pueden diferenciar en dos categorías principales: la que llamo SOS con sobrecarga (SOS-O, por sus siglas en inglés) y su resultado final, SOS con agotamiento (SOS-E, por sus siglas en inglés). En lasituación de SOS-O el cortisol se presenta alto de manera crónica, o alto cuando debería estar bajo. En la situación de SOS-E el cortisol está crónicamente bajo, o deprimido cuando debería estar alto. Esto último es lo que comúnmente se denomina fatiga adrenal, aunque en realidad es incorrecto llamarla así. No es que las suprarrenales se fatiguen; lo que sucede es que la sustancia química estimuladora de las glándulas suprarrenales secretada en el cerebro, la hormona liberadora de corticotropina, deja de impulsar las suprarrenales con tanta fuerza para darte un descanso, y como resultado la producción de hormonas de la respuesta de estrés decae, dejándote con un nivel bajo de cortisol y adrenalina.

	También se puede tener tanto el SOS-O como el SOS-E en distintos momentos durante el día. Ambos patrones son dos lados de la misma moneda; el impacto de bajada del sistema del estrés condiciona el ritmo normal del cortisol. A continuación veremos los síntomas del SOS-O y del SOS-E.

	Ambos patrones se han asociado también con afecciones autoinmunes, como la tiroiditis de Hashimoto, la enfermedad de Graves, la enfermedad de Crohn, la artritis reumatoide, el síndrome de Sjögren, la psoriasis, la enfermedad celíaca, la fibromialgia y el síndrome de fatiga crónica, además de los síntomas que describo a continuación.

	

 

	Sobrecarga adrenal: el SOS-O

	
 

	El SOS-O es el modo alterado y abrumado en el cual casi todas nosotras permanecemos la mayor parte del tiempo. Produce, aunque también puede estar causado por ella, aquella sensación que tenemos cuando estamos corriendo de un lado para otro intentando hacer un millón de cosas en poco tiempo y sintiendo que la lista de tareas por hacer no se acaba nunca. El SOS-O es como estar siempre pisando el acelerador, sin poder levantar el pie de él. Parece como si la única manera de parar sea la de finalmente acabar contra una pared, lo cual puede suceder (¡es el SOS-E!).

	Estos son los síntomas comunes de estar bloqueada en la posición activada:

	
 

	Cansancio por la tarde y ansias de azúcar o cafeína, habitualmente alrededor de las tres o las cuatro.

	Alergias, reacción a alimentos, urticaria.

	Ansiedad, irritabilidad o depresión.

	Ansia de alimentos dulces, salados o grasos, o de carbohidratos (féculas, alimentos horneados).

	Dificultades de concentración o de memoria (confusión mental).

	Dificultad para seguir una dieta o un programa de ejercicios, problemas de fuerza de voluntad.

	Problemas digestivos.

	Eczema.

	Cansancio después de comer.

	Fatiga, agotamiento, agobio crónico.

	Sensación de cansancio y tensión.

	Problemas hormonales de cualquier tipo, como el síndrome premenstrual (SPM), la infertilidad, la endometriosis, el síndrome del ovario poliquístico o síntomas molestos de la menopausia.

	Insomnio.

	Bajo impulso sexual.

	Peso inamovible, exceso de peso o dificultad para aumentar de peso.

	Despertarse cansada incluso después de haber dormido toda la noche.

	
 

	Las enfermedades y problemas de salud asociados con el SOS-O incluyen:

	
 

	Presión sanguínea alta.

	Colesterol alto.

	Resistencia a la insulina, síndrome metabólico o diabetes.

	Tiroiditis de Hashimoto.

	Osteopenia u osteoporosis.

	Síndrome del ovario poliquístico, endometriosis e infertilidad.

	

 

	Llevadas al agotamiento: el SOS-E

	
 

	Si el SOS-O es apretar el pedal a fondo, el SOS-E es chocar y arder. Has chocado contra la pared, estás agotada. Es la sensación de estar liquidada, deteriorada, tan profundamente abrumada que no puedes salir del pozo. Esto sucede porque tu cerebro mitiga la reacción del sobreimpulso para protegerte de la sobrecarga crónica, y con ello reduce la producción de cortisol y adrenalina. Es el último circuito negativo de la retroalimentación. Acabas experimentando el SOS-E, sintiéndote profundamente agotada. Para ahorrar energía, tus reacciones son bajas en todos los ámbitos, desde el metabolismo, el estado de ánimo, la concentración mental y la memoria hasta la inmunidad, las hormonas y la tiroides.

	Si bien la mayor parte de nosotras podemos seguir en un estado de SOS-O (nuestro cuerpo puede acomodarse de manera efectiva a muchos tipos de estrés), hay un momento en el que si el estrés supera tus capacidades de gestión, ya sea en el ámbito físico, mental o emocional, acabas sintiéndote acabada, derrotada. La capacidad de tu cuerpo de tolerar el estrés deja de funcionar, y tu sistema inmunitario le sigue. Te pones enferma con resfriados e infecciones, te sientes exhausta y no puedes pensar con claridad. El sistema inmunitario empieza a trabajar contra ti en lugar de trabajar para ti (de esto volveremos a hablar en los próximos capítulos) y aumentan las enfermedades autoinmunes. Por ejemplo, la enfermedad de Hashimoto es una afección autoinmune en que la tiroides funciona mal a causa de un ataque inmunitario a esta glándula; este es el ejemplo más común de una enfermedad autoinmune radicada en el SOS. Todas las afecciones autoinmunes, sin embargo, están asociadas con la fatiga. Estas son las consecuencias físicas y emocionales habituales del agotamiento:

	
 

	Alergias.

	Alguna enfermedad autoinmune.

	Menor concentración y memoria.

	Depresión.

	Necesidad exagerada de cafeína.

	Fatiga, agotamiento, fatiga al despertar.

	Resfriados frecuentes, bronquitis, sinusitis, infecciones del sistema urinario o por hongos, herpes labial o brotes de herpes.

	Aumento de los dolores, achaques, inflamación.

	Incremento del miedo y la aprensión.

	Pérdida de ambición, baja motivación.

	Presión sanguínea baja.

	Síntomas de azúcar en sangre bajo.

	Escaso impulso sexual.

	Falta de apetito por la mañana.

	Pensamiento disperso.

	Mal genio, irritabilidad.

	Recuperación lenta respecto de las enfermedades.

	Ansias de azúcar y carbohidratos.

	Tendencia a sentirse mejor o tener más energía al atardecer.

	

 

	EL SOS Y LA TIRODES

	
 

	La tiroides y las suprarrenales influyen en muchas funciones iguales y se afectan profunda y recíprocamente. Al estar tan conectadas entre sí, a menudo no se puede tratar con efectividad la una sin garantizar la salud de las otras. Las desequilibran las mismas cinco causas raíz, y a menudo la medicina convencional falla el diagnóstico en ellas.

	Miremos específicamente el papel de la glándula tiroides en la salud de la mujer y cómo interactúan la tiroides y las suprarrenales.

	

 

	¿Qué es la tiroides exactamente?

	
 

	La tiroides es una glándula con forma de mariposa y un peso aproximado de 30 g, situada en la parte delantera del cuello. Como las suprarrenales, la tiroides tiene un papel central en el control del metabolismo, el estado de ánimo, las hormonas y la función cognitiva. Es el termostato del cuerpo; sube o baja el indicador del consumo de energía, el metabolismo, el crecimiento y las funciones reproductivas del cuerpo a partir de la información que recibe el cerebro del entorno interior. Está implicada en cientos de funciones biológicas, como el desarrollo y el funcionamiento del cerebro, la respiración y el ritmo cardíaco, las funciones del sistema nervioso, la temperatura corporal, la fuerza muscular, la salud de la piel y las hormonas que regulan los ciclos menstruales y la fertilidad, el estado de ánimo, el peso y los niveles de colesterol.

	La tiroides determina la efectividad con la cual quemas las calorías, la facilidad con la que pierdes peso, cuánta energía tienes, si tus movimientos intestinales y tus reglas son regulares, si tienes el SPM o bultos cíclicos en el pecho, si puedes lograr y mantener un embarazo saludable y producir leche después de que nazca tu bebé, si tu estado de ánimo está deprimido, ansioso o alegre, el grado de capacidad de tu cerebro para aprender, recordar y concentrarte, y muchas más cosas. Todo esto lo hace por medio de la producción de dos hormonas tiroideas principales: la triyodotironina (T3) y la tiroxina (T4). La T4 es producida por la tiroides en cantidades mucho mayores que la T3, pero esta última es la forma activa de la hormona y se produce por la conversión de la T4 en T3 en todo el cuerpo, especialmente en un hígado sano y que funcione bien.

	La tiroides sabe cuánta hormona tiroidea ha de producir y cuándo, a través de señales que, como en el caso de las suprarrenales, se desencadenan en el cerebro. En este caso, la hormonaestimulante de la tiroides (TSH), producida por la glándula pituitaria en el cerebro, regula la producción de la hormona tiroidea indicán dole a la tiroides cuándo es el momento de actuar. Cuando los niveles de la hormona tiroidea en sangre son bajos, la pituitaria produce más TSH. Cuando los niveles de la hormona tiroidea son altos, la pituitaria reduce la producción de TSH. Es un circuito de retroalimentación: un circuito positivo causa una mayor producción de la hormona tiroidea, mientras que un circuito negativo frena su producción. Como se puede imaginar, considerando las muchas funciones reguladas por las hormonas tiroideas, cuando la tiroides está alterada o el cuerpo no recibe la hormona tiroidea en cantidades suficientes, el resultado serán muchos síntomas y problemas debidos al hipotiroidismo.

	

 

	EL HIPOTIROIDISMO Y LA ENFERMEDAD DE HASHIMOTO

	
 

	El hipotiroidismo hace referencia a una función tiroidea reducida o a una acción disminuida de las hormonas tiroideas en el cuerpo. Es, de lejos, la forma más frecuente de enfermedad tiroidea en los Estados Unidos, y representa el 80 % de los problemas de tiroides que afectan al menos a una de cada diez mujeres, o a veintiocho millones de individuos. El hipotiroidismo se presenta en dos formas principales: la enfermedad tiroidea no autoinmune, habitualmente llamada simplemente hipotiroidismo, y la forma autoinmune llamada tiroiditis de Hashimoto, o también enfermedad de Hashimoto.

	La enfermedad de Hashimoto es la más común de todas las formas de enfermedad tiroidea en los Estados Unidos (en muchas partes del mundo es más común el tipo no autoinmune debido a la deficiencia de yodo) y representa al menos el 90 % de todo el hipotiroidismo. Aqueja a las mujeres más que a los hombres: el 75 % de las personas afectadas son mujeres, que tienen siete veces más probabilidades de desarrollar la enfermedad que los hombres, y esta puede tener un impacto tremendo y devastador en su calidad de vida.

	En la tiroiditis de Hashimoto el sistema inmunitario ataca la glándula tiroides; por eso es una afección autoinmune. Grandes cantidades de células sanguíneas blancas llamadas linfocitos, células del sistema inmunitario, se acumulan en la tiroides y fabrican anticuerpos que empiezan a dañarla, lo cual interfiere en su capacidad de producir hormonas tiroideas. Sin la cantidad adecuada de hormonas tiroideas, muchas de las funciones corporales se ralentizan, a veces de manera drástica. La presencia de anticuerpos en la sangre determina si se tiene la enfermedad de Hashimoto o el hipotiroidismo no autoinmune.

	El hipotiroidismo no autoinmune puede estar causado por varios factores, como carencias alimentarias o una exposición excesiva al yodo o a determinados alimentos (incluidos los zumos verdes de algunas hortalizas, como explicaré más adelante) que pueden amortiguar la función tiroidea, y varios desafíos que impiden que el cuerpo convierta activamente la hormona tiroidea inactiva en su forma activa, o la incapacidad del organismo de utilizar de manera efectiva la hormona tiroidea. Esto es parecido a la resistencia a la insulina o al cortisol. Las células corporales pueden volverse resistentes a la hormona tiroidea, lo cual significa que dejan de responder ante ella. Si la hormona no consigue unirse a las células e impulsarlas a hacer su trabajo, se puede acabar con síntomas de hipotiroidismo. El estrés crónico o importante también puede parar lo suficiente la glándula pituitaria como para que ello interfiera en la producción de la hormona tiroidea, como hace con la producción de las hormonas sexuales, una razón de más para salir de la situación de SOS.

	En algunos casos, que se pueden presentar con ambas formas de hipotiroidismo, el cuerpo produce la hormona tiroidea en cantidades suficientes, pero la forma activa de la hormona, la T3, se convierte en una forma inactiva llamada T3 inversa (RT3), que el cuerpo almacena más que utilizarla y que produce síntomas de hipotiroidismo.

	Hablaremos de todo esto en el capítulo siete.

	El hipotiroidismo puede deberse también a problemas más serios del hipotálamo y la pituitaria. Esto es poco frecuente, pero tu médico debería averiguarlo si tienes síntomas de hipotiroidismo pero las analíticas son normales según los estándares comentados en el capítulo siete.

	Para simplificar, a no ser que esté hablando específicamente del uno o del otro, en este libro me referiré al hipotiroidismo no autoinmune y a la enfermedad de Hashimoto como hipotiroidismo. Los síntomas del hipotiroidismo son los mismos, independientemente del origen del problema.

	

 

	Hipotiroidismo: una crisis energética interior

	
 

	Los síntomas del hipotiroidismo abarcan:

	
 

	Ansiedad.

	Confusión mental (mala memoria y concentración).

	Síndrome del túnel carpiano.

	Intolerancia al frío.

	Estreñimiento.

	Depresión.

	Piel seca.

	Agotamiento.

	Bocio (engrosamiento en la parte delantera del cuello).

	Pérdida de pelo.

	Colesterol alto.

	Desequilibrios hormonales, como el SPM, reglas irregulares, sensibilidad periódica en los senos y bajo impulsosexual.

	Memoria deteriorada.

	Infertilidad.

	Insomnio.

	Baja inmunidad, que provoca resfriados e infecciones frecuentes.

	Molestias menstruales.

	Abortos, especialmente con alguno de estos otros síntomas.

	Debilidad muscular.

	Dolor neurálgico.

	Depresión posparto, poca producción de leche materna después del nacimiento del bebé.

	Ritmo cardíaco lento.

	Ralentización de los procesos mentales.

	Ralentización de los movimientos físicos.

	Hinchazón alrededor de los ojos.

	Aumento de peso.

	
 

	El hipotiroidismo no tratado se ha asociado con el aumento de peso, el colesterol elevado, el declive cognitivo y la demencia y las enfermedades cardíacas.

	

 

	El hipotiroidismo está subdiagnosticado e infratratado

	
 

	Cara, de treinta y ocho años, había ido engordando durante meses aunque no había cambiado ni la dieta ni el plan de ejercicio. Estaba siempre cansada y era consciente de que su concentración mental estaba por los suelos. La hidratación no podía con su piel seca, que le causaba picor, y el estreñimiento se estaba convirtiendo en un problema habitual. Estaba más ansiosa que de costumbre y no toleraba el estrés. Su médico le dijo que probablemente se trataba solo de una depresión causada por el hecho de tener hijos pequeños, y aunque la prueba de la tiroides daba una cifra próxima el límite superior, seguía estando dentro del rango de lo normal, de manera que no quería tratarla. Podía volver dentro de seis meses para un control, pero mientras tanto le recomendó que iniciara una dieta y que tuviera el cuenta el Prozac.

	Después de un año de sufrimiento, Cara aterrizó en mi consulta. Pedí unas pruebas y en el plazo de una semana teníamos la respuesta: la enfermedad de Hashimoto. En los meses siguientes trabajamos juntas para desentrañar las causas raíz, que incluían una intolerancia al gluten y el virus de Epstein-Barr. Con unos cuantos ajustes encontramos la medicación apropiada para ella y en solo unas semanas recuperó la energía. Estaba otra vez feliz y esperanzada, tenía la mente concentrada y empezó a perder el peso que había adquirido.

	Claramente, el problema no «estaba en su cabeza», y tenía solución, como también la hay para ti.

	Como explico en el capítulo siete, desgraciadamente la mayor parte de los médicos no piden una serie completa de pruebas de la tiroides, y así no llegan a hacer un diagnóstico correcto, con lo cual dejan a millones de mujeres sin respuesta. Como me dijo Marina, una mujer de cuarenta y nueve años: «Ha sido un camino muy largo y decepcionante, en el que he intentado convencer a mi endocrinólogo de que aunque mis analíticas fueran “normales” yo seguía experimentando todos los síntomas clásicos del hipotiroidismo. Después de un tiempo, realmente empecé a pensar que estaba todo “en mi cabeza”, como me decían. Aprendí a vivir con el increíble cansancio, la pereza mental y física y también la tristeza injustificada que sentía. De verdad ha sido difícil convivir con estos síntomas de manera constante, teniendo que ser mi propia defensora todo el tiempo; he buscado, investigado y preguntado, incluso he rogado a los médicos, con la esperanza de abrir sus mentes».

	De los veintiocho millones de estadounidenses que se estima que tienen la enfermedad tiroidea sabiéndolo, hay un 50 % más mujeres que pueden tener la enfermedad sin saberlo. Consideremos, por ejemplo, que se calcula que hasta un 30 % de las mujeres tratadas por depresión pueden en realidad tener hipotiroidismo como causa subyacente, el cual, si fuera tratado, podría aliviar su depresión. Además, al menos el 15 % de todas las personas quetoman medicamentos de sustitución de la hormona tiroidea (un millón seiscientos mil individuos aproximadamente), casi todas mujeres, siguen sufriendo hipotiroidismo a pesar de la medicación, debido a la falta de tratamiento de las causas subyacentes, una medicación inadecuada o incorrecta, la minusvaloración de los síntomas o la falta de pruebas de seguimiento apropiadas por parte de los médicos para valorar el estado de salud de la tiroides con el fin de ajustar el tratamiento según sea necesario.

	

 

	La conexión entre el SOS y la tiroides
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	El impacto del SOS sobre la tiroides puede ser profundo. Cada vez que se halla bajo un estrés prolongado, tu cuerpo se pondrá en un estado de conservación de la energía, igual que ocurre cuando en nuestra casa bajamos el termostato en caso de contar con poca potencia energética. La responsabilidad de entrar en este estado recae sobre la tiroides, que responde ralentizando la producción de la hormona tiroidea y, con ello, todas las funciones corporales que requieren energía, desde el metabolismo hasta la reproducción.

	Además, el SOS crónico puede hacer que tu sistema inmunitario se desoriente y que ello dé lugar a la autoinmunidad, incluida la enfermedad de Hashimoto, la más habitual de las muchas afecciones autoinmunes que pueden contraerse. Finalmente, todas las causas raíz que conducen al SOS pueden también, de manera independiente, llevar a la tiroiditis de Hashimoto, con lo cual revertir las causas raíz del SOS es también esencial para el tratamiento efectivo del hipotiroidismo en general.

	En el capítulo tres hay un cuestionario que te ayudará a determinar si sufres hipotiroidismo, con indicaciones acerca de cuáles son las pruebas que pueden ayudar a determinar si tienes la tiroiditis de Hashimoto o un hipotiroidismo no autoinmune. La Solución SOS te sacará del SOS, revertirá las cinco causas raíz y te ayudará a poner otra vez en condiciones la función de tu tiroides.

	

 

	INFLAMACIÓN: EL LENGUAJE SECRETO DEL SOS

	
 

	Tu sistema inmunitario actúa como un sistema de vigilancia constante. La inflamación es la respuesta química y celular que se moviliza cuando el sistema de vigilancia registra algo que no le gusta. En pequeñas cantidades, las reacciones inflamatorias se están activando y desactivando todo el día, a medida que tu cuerpo responde en tiempo real a los millones de amenazas potenciales a las cuales te puedes enfrentar. El problema es que nuestra vida moderna nos expone a tantos desencadenantes con tanta frecuencia que nuestras respuestas inflamatorias se sobrecargan. El deterioro que se experimenta por la dieta, la contaminación, las toxinas y el estrés produce una inflamación crónica. El sistema inmunitario se activa, suena la alarma de que algo se ha de hacer, y cuando tu cuerpo está siempre a la defensiva, empiezan los problemas. El exceso de inflamación es un denominador común que conecta el daño causado por las cinco causas raíz y está presente en la mayor parte de los problemas de salud crónicos.

	La inflamación se describe a menudo como un fuego, porque una de sus señas más reconocibles es el calor, junto con la hinchazón, la rojez y el dolor –son, por ejemplo, los síntomas de una astilla que no te has quitado–. Cuando funciona perfectamente, ese fuego está contenido, como el fuego en una chimenea de piedra. Pero si ese fuego se escapa de la chimenea y empieza a quemar tu casa, como sucede con la inflamación crónica, tenemos un gran problema. Fuera de control, la inflamación lo daña todo a su paso. En cuanto se vuelve crónica, el resultado es un efecto dominó de inflamación en aumento, que con el tiempo puede convertirse en un tren descontrolado que se autoperpetúe y ocasione todo tipo de problemas, desde obesidad, diabetes, una enfermedad cardíaca y fatiga hasta problemas de fertilidad, depresión, demencia e incluso una enfermedad autoinmune.

	
 

	

	
 

	Si te han tratado de la enfermedad de Graves o de cáncer de tiroides, este libro también te interesa

	
 

	Si has estado recibiendo tratamiento para la enfermedad de Graves (hipertiroidismo autoinmune), tanto si te han extirpado la tiroides como si has recibido tratamiento radioactivo (ablación de la tiroides), o si te la han extirpado como parte de un tratamiento del cáncer tiroideo, es probable que tú también sufras hipotiroidismo funcional, así que las recomendaciones de este libro son aplicables a tu caso. Las mismas causas raíz que provocan la enfermedad de Hashimoto también pueden provocar la enfermedad de Graves, de manera que a pesar de que hayas recibido tratamiento convencional para la enfermedad, esto no significa que se hayan eliminado las causas raíz, y existe el riesgo de que estas puedan manifestarse en otras partes de tu cuerpo. Por consiguiente, recomiendo que tú también sigas la Solución SOS con el fin de proteger y nutrir tu salud. Sin embargo, si te han extirpado la tiroides, dependerás de la medicación y no podrás dejar de tomarla, aunque sanes tus causas raíz.

	
 

	

	

 

	LAS ENFERMEDADES AUTOINMUNES: EL MOTÍN DEL SISTEMA INMUNITARIO

	
 

	La autoinmunidad se produce cuando el sistema inmunitario de tu organismo empieza a atacar tus propias células porque equivocadamente las ha etiquetado como virus, bacterias u otros invasores, un proceso llamado mímica molecular. El ataque puede producirse casi en cualquier parte del cuerpo: la mucosa intestinal en la enfermedad de Crohn y en la colitis ulcerosa, las articulaciones en la artritis reumatoide, la piel en la psoriasis y la tiroides en la enfermedad de Hashimoto. A menudo el daño se extiende y los síntomas se manifiestan en sistemas distantes, como ocurre por ejemplo en la enfermedad celíaca, y es por ello por lo que las enfermedades autoinmunes están asociadas a un vasto repertorio de síntomas locales y generalizados, como pueden ser el dolor, la fatiga y la depresión. Las enfermedades autoinmunes pueden empezar después de una infección, y también pueden ser el resultado de un sistema digestivo excesivamente permeable que permite que los alimentos, o unas proteínas bacterianas del intestino llamadas LPS (lipopolisacáridos), alcancen el sistema inmunitario intestinal, donde son vistas como invasores extraños, o pueden ser el resultado de un periodo extremo de estrés.

	De acuerdo con la medicina convencional, cuando se tiene una enfermedad autoinmune, el proceso se autoperpetúa y es permanente, y sigue adelante aun después de que el desencadenante haya sido eliminado. Pero esto no es siempre así. Hay investigaciones, por ejemplo sobre la enfermedad celíaca, que demuestran que cuando se elimina el desencadenante podemos detener el proceso autoinmune.

	Una buena parte de la Solución SOS consiste en poner freno a la inflamación descontrolada y la confusión del sistema inmunitario. Cuando se mitigue la inflamación, los achaques que has tenido durante años podrán desaparecer, dormirás más fácilmente y descansarás mejor, gozarás de claridad de pensamiento y tendrás la energía que te permitirá vivir la vida de la manera que quieras.

	

	1 Citología del cuello uterino. 
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	LAS CINCO CAUSAS RAÍZ

	DE LA DISFUNCIÓN DE LAS

	SUPRARRENALES Y LA TIROIDES
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	Cuando miramos un árbol, solo vemos las partes que sobresalen de la tierra, pero por debajo de la superficie se extiende una red tupida de raíces, a menudo más extensa que todo el sistema de ramas y cuya salud es esencial para la salud del árbol. La medicina convencional tiende a ver solo las partes que están por encima del terreno, los síntomas y las enfermedades con nombre, y tratan estas partes como si fueran el problema, cuando en realidad son solo los síntomas de problemas que están en las raíces. En este capítulo miraremos lo que está por debajo de la superficie de los síntomas y enfermedades y descubriremos las causas raíz que los han provocado.

	

 

	LAS CAUSAS RAÍZ DEL SOS Y EL HIPOTIROIDISMO

	
 

	Estrés emocional y mental crónico.

	Desencadenantes alimentarios, desequilibrios en el azúcar sanguíneo y déficits nutricionales.

	Desequilibrios intestinales.

	Sobrecarga tóxica.

	Trastornos inmunitarios e infecciones ocultas.

	

 

	CAUSA RAÍZ 1: ESTRÉS EMOCIONAL Y MENTAL CRÓNICO

	
 

	Tu cuerpo oye todo lo que tu mente dice.

	
 

	Naomi Judd

	
 

	¿Has estado tan estresada en alguna ocasión como para desear encontrarte en una playa soleada en un abrir y cerrar de ojos? Quizá te conformarías con una hamaca en un patio tranquilo. ¿Te has encontrado pensando «estoy tan agobiada que ya no puedo más», «creo que he alcanzado mi punto límite» o «estoy trabajando tan duro para hacer frente a las necesidades de todos que no tengo tiempo para pararme y respirar»? Si la respuesta es sí, ¡bienvenida a los Estados Unidos del Estrés!

	

 

	Los Estados Unidos del Estrés

	
 

	Hablando claro, y pronto hablaremos más de esto, con la palabra estrés me refiero a la sensación de estar agotada o crónicamente agobiada. Durante dos años consecutivos, el informe anual sobre el estrés encargado por la American Psychological Association reflejó lo siguiente:

	
 

	El 75 % de todos los estadounidenses tienen estrés de moderado a grave.

	El 25 % experimentan un estrés grave.

	Un mínimo del 43 % de todos los adultos estadounidenses sufren efectos adversos sobre su salud debido al estrés.

	
 

	Quizá esto no sorprenda. Pero miremos un dato: en todas las estadísticas relacionadas con el estrés, las mujeres encabezan las tablas, lo cual incluye el hecho de que presentan más síntomas físicos que los hombres como resultado del estrés. Las mujeres no solo experimentan su propio estrés, sino que además tienden a interiorizar el estrés de su compañero y también el estrés mundial (lo que leemos en las noticias y los sentimientos de terror y de vulnerabilidad social) en mayor medida que los hombres.

	Aprender a reconocer cuándo estamos estresadas y darle la vuelta a la situación es crucial para salir del SOS y permanecer fuera de él. Pero, y esto lo digo alto y claro, cuando hablo de estar estresadas no estoy sugiriendo de ninguna manera que los síntomas puedan «estar en tu cabeza». Como mujeres se nos ha considerado excesivamente sensibles, excesivamente emocionales e hiperreactivas. Algunas mujeres me han dicho que incluso sus médicos las han acusado de ello. Así aprendemos a ignorar nuestros síntomas y nuestro estrés –aprendemos a tragárnoslo, sobrellevarlo y absorberlo–, para que no parezca que nos quejamos o que somos hiperreactivas. El estrés es un problema de salud real, que no debe ser ignorado.

	Conoces la sensación de estrés, ansiedad, presión, agobio, irritabilidad, llorera, frustración, ira, etc., pero ¿qué es el estrés realmente? Son todas las reacciones físicas, mentales y emocionales que se presentan cuando estamos llevando una carga mayor de la que podemos soportar. Los sentimientos y pensamientos asociados con el estrés son nuestro GPS interior que nos dice que estamos abrumadas. Escuchar el lenguaje del estrés y saber que este afecta a nuestro sueño, nuestras hormonas, el peso y el cerebro puede ayudarnos a reconocer cuándo estamos en SOS. Veamos algunas de las formas en que el estrés puede afectarnos sin que tan siquiera nos demos cuenta de ello.

	

 

	No hay paz sin un buen sueño
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	«Sé que no debería, porque no estoy durmiendo bien –dijo Lindsey–, pero no puedo afrontar la tarde sin esa segunda taza de café. A las tres ya estoy agotada, y todavía he de llegar al final del día de trabajo. Así que bebo el café y a la hora de dormir estoy tensa. Entonces me quedo levantada hasta tarde; habitualmente me pongo al día con el correo y pierdo el tiempo en Facebook. La verdad es que me gusta ese tiempo para mí después de que los niños y mi marido se han acostado, pero cuando finalmente me voy a dormir, hacia la medianoche, me quedo en la cama despierta, mirando al techo, irritada y ansiosa, y sabiendo que al día siguiente estaré todavía más cansada».

	Durante el sueño el cuerpo se recupera: los tejidos se regeneran, se eliminan las toxinas acumuladas y el cerebro consolida las experiencias del día y las transforma en nuevos conocimientos. Pero la mayoría de nosotros vivimos con una deuda de sueño, y así perdemos esos beneficios reparadores. Además, la falta de sueño desorganiza el ritmo del cortisol y afecta a todo: el peso, los alimentos que elegimos, las decisiones personales, el estado de ánimo, las hormonas, la inmunidad, la claridad mental, la memoria, la función cognitiva, el impulso sexual e incluso los grados de dolor. Las mujeres que duermen menos de cinco horas cada noche pesan más, aunque consuman menos calorías, que aquellas que duermen por lo menos siete horas. Cuando nos falta el sueño, aumenta la grelina, la «hormona del hambre», mientras que la hormona que le dice a tu cerebro que estás llena queda suprimida; de esta manera acabas siendo incapaz de controlar «el comer por fatiga».

	Lindsey describió correctamente uno de los síntomas más comunes del cortisol elevado, sentirse cansada y tensa, y no es la única que tiene este problema de sueño. El 40 % de las mujeres estadounidenses afirman que permanecen despiertas en la cama por las noches, incapaces de dormir. El SOS activa la liberación de adrenalina y esto ocasiona hipervigilancia, la cual nos mantiene alertas y muy conscientes de nuestro entorno. Nos sentimos como si estuviéramos vigilantes, de noche, en un thriller de acción.

	Incluso una sola noche de sueño alterado puede elevar el cortisol nocturno, lo que a su vez bloquea la producción de la hormona del sueño, la melatonina, y da lugar a un círculo vicioso que hace difícil dormirse y permanecer dormida y dificulta el despertarse por la mañana. La melatonina es fundamental para la detoxificación natural que debería tener lugar durante el sueño, así que un descanso alterado significa que no estás eliminando las sustancias químicas tóxicas y las hormonas acumuladas, incluidas las que se encuentran en el cerebro pero también otras hormonas, especialmente los estrógenos. Así que un sueño insuficiente o de mala calidad puede significar confusión mental y problemas de memoria y de concentración, SPM, dolor en el pecho, estados de ánimo variables y otros problemas hormonales.

	La melatonina es también eliminada por la luz azul emitida por los aparatos electrónicos, de manera que si permaneces tensa y colgada de tu ordenador, en lugar de hacer alguna práctica más útil para favorecer el sueño, estás agravando el problema. Cuando los patrones del sueño se descontrolan, también lo hace tu flora intestinal, y no para bien. Más adelante en este capítulo aprenderás más sobre lo que esto significa para tu salud.

	Finalmente, las citoquinas inflamatorias, aunque fluyan con tu sangre con la intención de protegerte contra las infecciones, no solo te hacen sentir cansada, irritable y dolorida de la misma manera que te sientes antes de tener la gripe, sino que también afectan al ritmo de la región de tu hipotálamo que actúa como tu reloj circadiano. Cuando esto sucede, tus ciclos de vigilia y sueño se descontrolan y aumenta el tiempo de vigilia durante la noche y el de somnolencia durante el día. La inflamación crónica explica por qué las mujeres que tienen enfermedades autoinmunes experimentan descontrol del ritmo circadiano y más cansancio de lo normal. El insomnio también puede hacer que descienda el cortisol matutino y que esto te haga sentir mareada y cansada por la mañana y a lo largo del día.

	¿Qué ocurre cuando estás cansada todo el tiempo? Como en el caso de Lindsey, corres el riesgo de acabar en una rutina de más tensión y más cansancio. Te sientes irritable y deprimida. En el trabajo no consigues concentrarte. Tu memoria se resiente. Tus capacidades de adaptación se reducen. Te sientes más agobiada y al final de la mañana y al final de la tarde te vas directa en dirección al azúcar y a la cafeína más próximos a buscar energía y una dosis de sustancias químicas de las que te hacen sentir bien y que el azúcar libera en tu cerebro.

	Los estudios muestran que las consecuencias cognitivas y fisiológicas de la falta de sueño pueden tardar una semana o más en desaparecer, incluso después de haber aumentado las horas de sueño, así que dormir más será uno de tus primeros objetivos cuando empieces con la Solución SOS.

	

 

	¿No puedes comer solo uno? El estrés bloquea la fuerza de voluntad

	
 

	Controlar la elección de los alimentos es la clave para mantener un peso saludable y la inflamación bajo control. Pero al menos un tercio de las mujeres aseguran que la falta de voluntad es su principal obstáculo de cara a hacer las mejores elecciones para la salud, y más de la mitad sostienen que para mejorar su fuerza de voluntad han de sentirse menos cansadas. El SOS sabotea la fuerza de voluntad. Con el tiempo, el cortisol reacondiciona los circuitos neurales del córtex frontal, la parte del cerebro responsable de lo que se llama la función ejecutiva o la capacidad de tomar buenas decisiones. Cuando esto sucede, tu fuerza de voluntad sale por la ventana y con ella el control sobre la elección de los alimentos, a menudo junto con tus buenas intenciones de hacer ejercicio, comer menos azúcar y «comer solo uno» de lo que sea. No es sorprendente que el solo hecho de que te digas a ti misma que debes comer menos y hacer más ejercicio habitualmente no sirva de nada.

	

 

	El SOS puede ser la causa de que tus dietas no funcionen

	
 

	Si estás en SOS, es probable que el chocolate, los helados, las galletas o un par de vasos de vino por la noche se hayan convertido en una rutina de la que te cuesta desprenderte. He tenido muchas pacientes que acudían a la consulta con un helado o un pastelito escondido, y ese es el resultado directo del SOS. El azúcar y la grasa son las moléculas que se queman rápidamente para alimentar la respuesta de estrés. Cuando la emergencia ha pasado, el cuerpo necesita reabastecerse, y ¿cuáles son sus carburantes preferidos? Pues claro, el azúcar, los carbohidratos y la grasa. Las mujeres estresadas no solo comemos cantidades mayores de alimentos con abundantes grasas y azúcar, sino que cuando lo hacemos somos más propensas a la obesidad abdominal y a la resistencia a la insulina en comparación con las mujeres menos estresadas que comen los mismos alimentos.

	Tu cerebro prácticamente garantiza que, cuando estás bajo un estrés constante, te apoyarás en alimentos dulces, grasos y salados para liberar una serie de sustancias químicas del sistema nervioso que te hacen sentir bien, como la serotonina y la dopamina, que calman el sistema nervioso con cada mordisco al normalizar el cortisol. Por esa razón se los llama alimentos de consuelo: literalmente consuelan el sistema nervioso. Pero este consuelo tiene un precio. Nos volvemos adictas a esos alimentos, y puesto que se trata típicamente de alimentos dulces y grasos, comemos más de la cuenta, lo cual nos hace almacenar grasa abdominal y grasa abdominal visceral, un tipo de grasa oculta que produce citoquinas inflamatorias que causan estragos en todo el cuerpo. Esto mantiene la inflamación y perpetúa el SOS, en un potente círculo vicioso que hace difícil comer de manera saludable o perder peso. Y no ayuda el hecho de que la industria alimentaria elabore continuamente productos sabrosos y deseables, tan difíciles de resistir que es casi imposible impedir que nuestro cerebro primitivo las eche en el carrito al mismo tiempo que el cerebro racional nos está diciendo «no lo hagas». Tampoco ayuda que las mujeres, más que los hombres, coman con mayor frecuencia alimentos dulces y grasos cuando están estresadas, y como lo más frecuente es que seamos nosotras las que hacemos la compra, también estamos más expuestas a las tentaciones en los pasillos del supermercado.

	

 

	El estrés reduce la función de la tiroides

	
 

	Cuando te encuentras bajo un estrés prolongado, la respuesta SOS es reducir la función de la tiroides para conservar la energía. La tiroides suspende temporalmente todo menos las necesidades de producción de energía, lo cual ralentiza drásticamente el metabolismo y cualquier otra función que requiera mucha energía, como el impulso sexual y la reproducción. Las suprarrenales actúan como un sabio contable que le dice a la tiroides: «¡Oye!, el presupuesto está un poco justo en este momento, así que es mejor no gastar. De hecho, ¿por qué no guardas ese dinero para un día de lluvia?». Preocupada, la tiroides accede y reduce la producción y la utilización de la hormona tiroidea activa (T3), y lo que sí produce lo pone en una cuenta de ahorros bajo la forma inversa, inactiva, de la T3(la RT3). El estrés agudo, por ejemplo el que se experimenta cuando hay fiebre o una infección, hace que esto ocurra de manera natural durante unos días, de modo que haya energía disponible para el proceso de curación. El estrés crónico convierte esta respuesta en un estado más regular, y con el tiempo puede llevar a la supresión crónica de la función tiroidea y hacer que padezcas hipotiroidismo.

	Así como una gota colma el vaso, en la literatura médica se ha documentado que una enfermedad en la familia, la muerte de un ser querido, una mudanza, un bebé nuevo o un cambio de trabajo puede dar el empujón que traiga los síntomas del hipotiroidismo. La enfermedad de Hashimoto también se ha descrito en asociación con la ansiedad o el estrés crónicos, o con una historia de trauma infantil. El estrés consume importantes nutrientes, por ejemplo selenio y magnesio, y priva así a la tiroides de lo que necesita para producir hormonas o para protegerse de la inflamación; se abre así otro camino por el cual el estrés lleva a problemas de tiroides con el SOS. El estrés también inhibe la habilidad del cuerpo de convertir la hormona tiroidea inactiva (T4) en la forma activa (T3) y la capacidad de la forma activa de penetrar en las células. El cortisol hace que los receptores de la hormona tiroidea situados en las células (menos sensibles) sean resistentes a la forma activa de esta hormona, de manera que las células no la absorban y pueda hacer su trabajo en las células para activar las muchas funciones de la tiroides en el cerebro y el resto del cuerpo. Así, aunque la función tiroidea sea normal, como resultado se pueden seguir experimentando síntomas de hipotiroidismo.

	El cortisol también reduce la capacidad de eliminar estrógeno del sistema a través del hígado. Y ¿sabes qué? El aumento de estrógeno eleva la producción de una proteína portadora, llamada globulina fijadora de la tiroides, que hace exactamente lo que dice su nombre: se fija en la hormona tiroidea. Esta forma de hormona tiroidea no es activa, de manera que la función tiroidea se reduce incluso cuando la tiroides está bombeando el producto correctamente. Y las pruebas de laboratorio también podrían parecer normales, de manera que el médico hace un diagnóstico incorrecto.

	

 

	El SOS, el estrés y la tensión cerebral

	
 

	Recuerda cuando un profesor decía tu nombre en la clase de manera inesperada y de golpe se te secaba la boca, el corazón te resonaba en los oídos, te sentías helada y no podías recordar ni una de las cosas que habías estado estudiando la noche anterior. Ahora, multiplica esa reacción para comprender el impacto del estrés crónico sobre tu mente y tu estado de ánimo.

	El estrés afecta al funcionamiento cognitivo. Cuando te encuentras en SOS, el cerebro está tenso para mantenerse alerta ante el peligro; así su concentración está aumentada con respecto a las amenazas del entorno. Se halla en el proceso de investigar los desencadenantes o los recuerdos que se refieren al peligro; no está enfocado en crear nuevos recuerdos a no ser que estos puedan servir para salvar la vida en un futuro. Los cambios cerebrales debidos a los efectos prolongados del cortisol hacen más posible que se confirmen y repitan recuerdos negativos, preocupantes o desagradables (es así como se almacenan los recuerdos traumáticos y como se desarrolla el trastorno de estrés postraumático), mientras que se hace más difícil aprender y almacenar nueva información.

	Con el tiempo, la exposición al cortisol altera las conexiones nerviosas en una parte del cerebro (en el hipocampo y los lóbulos temporales por ejemplo) y se suprimen los recuerdos a corto plazo. Esto puede impedirte recordar lo que acabas de leer o estudiar, y también influye en la capacidad de encontrar las palabras (tienes la palabra en la punta de la lengua y no la puedes recordar). El estrés repetido puede hacer que los nervios de esta región se encojan y mueran, de tal manera que se vea reducido el grosor de partes del cerebro que controlan la regulación emocional, la fuerza de voluntad y la toma de decisiones. El hipocampo también ayuda a regular la respuesta de estrés, por medio de inhibir la respuesta del eje HPA al estrés (una situación de retroalimentación negativa). Cuando la función del hipocampo está dañada, es más difícil que podamos ralentizar la respuesta de estrés, otro ejemplo de que el SOS se perpetúa a sí mismo.

	Los niveles elevados de cortisol mejoran la memoria de los acontecimientos asociados a emociones fuertes, lo cual nos empuja a ver la vida con cristales de color amarillo, mientras que reducen nuestros recuerdos de la información no relacionada con la fuente del estrés.

	

 

	¿Has olvidado algo?

	
 

	La confusión mental, los fallos de memoria y la disminución de la concentración son síntomas preocupantes, porque puedes pensar que estás desarrollando una demencia. Para algunas mujeres estos son los síntomas más temibles. Los desafíos cognitivos pueden incluso hacer muy difícil realizar un trabajo, acarrear retrasos importantes en los proyectos y afectar al habla, haciendo que las reuniones y las conversaciones sean embarazosas. Los problemas de memoria pueden provocar que incluso tareas habituales, como aparcar el coche, se conviertan en fuente de ansiedad cuando te preocupa saber si recordarás dónde lo dejaste, y hacen pesado buscar maneras para compensarlos. Cualquier cambio repentino en tu enfoque o concentración mental o cambios progresivos importantes justifican una conversación con tu médico. La mayor parte de las veces son responsables de ello las causas reversibles del SOS.

	¿Cómo afecta a la memoria y la concentración el SOS? De muchas maneras.

	Hasta tiempos recientes se consideraba que el cerebro era generalmente impermeable y que estaba separado de lo que sucedía en el resto del cuerpo, gracias a una capa filtrante de minúsculos vasos sanguíneos que conforman la barrera hematoencefálica. Sin embargo, ahora sabemos que esta barrera no es impermeable a mucho de lo que ocurre en el resto del cuerpo, y que especialmente las citoquinas inflamatorias que se ponen en marcha cuando se activa la respuesta de estrés entran en tu cabeza. Y cuando lo hacen, producen un fenómeno llamado inflamación cerebral, que es precisamente eso: una inflamación del cerebro (o una «inflamación de la membrana», como me digo a mí misma). Por esta razón, el SOS es el culpable principal del pensamiento confuso, la mala concentración y la mala memoria, así como de la fatiga, la ansiedad, la irritabilidad y, en particular, la depresión.

	El estrés también acelera la aparición de ciertos marcadores de envejecimiento cerebral. En otras palabras, cuando el SOS dura demasiado tiempo, puede acabar por ser una de las causas de la demencia. En un estudio realizado con ochocientas mujeres suecas de entre treinta y ocho y cuarenta y cinco años, ciento cincuenta y tres mujeres desarrollaron demencia durante los siguientes treinta y ocho años, de tipo alzhéimer en ciento cuatro casos. Las mujeres que estaban crónicamente «estresadas», celosas, malhumoradas, ansiosas o preocupadas presentaban el riesgo más alto de desarrollar demencia. Como si eso fuera poco, la presión sanguínea crónicamente elevada a causa de la activación del eje HPA puede, con el tiempo, reducir el flujo sanguíneo al cerebro y acabar por mitigar la función cognitiva.

	

 

	Sobre la depresión y la ansiedad

	
 

	Las estadísticas sobre la depresión y la ansiedad en la mujer son chocantes. Las mujeres experimentan el doble de trastornos de depresión grave y ansiedad que los hombres, y, dependiendo de los estudios consultados, entre una de cada cuatro y una de cada seis está tomando antidepresivos –dos veces y media más que los hombres– y muchas toman actualmente medicación contra la ansiedad, incluidas las potencialmente peligrosas y adictivas benzodiacepinas, que demasiados médicos prescriben como si fueran caramelos. Si tienes ansiedad o depresión, puedes sentir como que estás bloqueada en un ciclo de desesperación infinito y sin salida, del cual parece imposible liberarse. Pero no es imposible.

	Hay muchas circunstancias de la vida que pueden llevar a la depresión y la ansiedad, como los traumas pasados y las situaciones difíciles, y las mismas citoquinas que causan el cansancio y la confusión mental cruzando la barrera hematoencefálica pueden también jugar un papel como causa de la depresión, a través de un proceso llamado neuroinflamación. Los estudios muestran que al menos el 30 % de todos los casos de depresión se deben a una inflamación crónica, y como hemos visto el estrés crónico y su prima, la falta de sueño, producen inflamación. Las actitudes mentales negativas pueden ser causadas por el SOS y a su vez pueden causarlo, y asimismo se ha demostrado que aumentan el cortisol; esto hace que te encuentres realmente en un círculo vicioso.

	Numerosos estudios han demostrado un aumento significativo de sustancias químicas inflamatorias en circulación, incluida la proteína C-reactiva, la IL-6 y el TNF-a, incluso en individuos con depresión pero sanos. Un estudio reciente ha demostrado que los escáneres TEP de individuos con depresión mostraban una inflamación significativa y que el nivel de depresión estaba relacionado con la cantidad de inflamación.

	Se podría plantear si la inflamación es «el huevo o la gallina» en la depresión. Se han llevado a cabo suficientes estudios para demostrar que es la inflamación la que desencadena la depresión, a pesar de que la depresión crónica da lugar a un círculo vicioso que también desencadena el SOS, a menudo a causa de las malas elecciones que hacemos en cuanto a la salud cuando estamos deprimidos de manera crónica. La depresión no es una experiencia igual en todos los casos, y las diferencias en cómo la experimentamos las mujeres se hallan en un abanico que va desde el letargo y el cansancio hasta la agitación y la ansiedad, dependiendo de si la función suprarrenal es hipoactiva o hiperactiva. Estos caminos correspondientes actúan, además, como puentes hacia enfermedades crónicas. Mientras que la finalidad de la inflamación es protegernos de daños a corto plazo, la activación inmunitaria y la inflamación crónicas tienen un coste elevado, que es, potencialmente, nuestra salud mental.

	
 

	

	
 

	El trauma y los orígenes tempranos del SOS

	
 

	Nacimos con amor. El miedo lo hemos aprendido aquí.

	
 

	Marianne Williamson

	
 

	Experimentar una amenaza para tu supervivencia en cualquier momento de tu vida, pero especialmente cuando eres joven, puede dejarte más sensible al estrés, la ansiedad y la preocupación, lo cual puede hacer que tu respuesta de estrés se active ante estímulos menores que los que necesitarían las personas que no han sufrido el trauma. Tus centros cerebrales primitivos, especialmente la amígdala y el hipocampo, han almacenado esos recuerdos molestos en bancos de memoria profundos para protegerte de cualquier cosa que pueda ser una amenaza parecida en el presente y los saca a la luz a la velocidad del rayo, a menudo sin que haya necesidad de ello. De esta manera puedes también encontrarte al acecho de algo que pueda salir mal en cualquier momento. Quizá quieras vivir de manera más optimista, pero te encuentras a menudo esperando que llegue un batacazo, y padeces más síntomas de los que puede explicar tu estilo de vida. Puedes estar siguiendo patrones de los que te cuesta deshacerte.

	Si el trauma se refiere a un progenitor deprimido, ausente o alcohólico, en el que no podías confiar que te estuviera esperando cada día cuando regresabas de la escuela, como adulta podrías experimentar temor cada día al regresar a casa del trabajo, sin comprender que tu ansiedad se debe a una experiencia del pasado. Si el trauma tiene relación con una inestabilidad y un estrés generalizados, falta de cariño, un progenitor con trastorno límite de la personalidad onarcisista, acoso en la escuela o cualquier trauma que experimentaste, cualquiera de estos factores pudo originar en ti un sentimiento general de falta de seguridad y hacer que tu cerebro se reprogramase sobre la idea básica de que el mundo no es un lugar seguro. Esto hace que sea necesario muy poco para que tu respuesta de estrés se active.

	Esencialmente, fuiste programada para permanecer en SOS y tiendes a estar al acecho de lo peor como el modo por defecto de tu personalidad, porque tu cerebro piensa que esto te mantendrá segura. La parte positiva es que probablemente eres también una persona extremadamente sensible, capaz de leer de manera exquisita las expresiones faciales, los indicios sociales y el lenguaje corporal, por ejemplo. Y la buena noticia es que tu cerebro puede ser reprogramado a través de un aspecto muy interesante del cerebro humano llamado neuroplasticidad. Creando nuevos patrones de pensamiento, reconsiderando tus creencias y estableciendo otras nuevas y más saludables puedes conservar las ventajas enumeradas y deshacerte de los inconvenientes, es decir, del SOS.

	Nota: El hecho de leer sobre el trauma o un pasado estresante puede hacer aflorar un trauma oculto. Esto puede ser muy duro. Por favor, llama a una amiga en quien confíes, y si hace falta acude a un profesional que te pueda ayudar a enfrentarte a tus recuerdos y sentimientos.

	
 

	

	

 

	El SOS y tus hormonas: «Esta noche no, cariño; estoy en modo de supervivencia»

	
 

	El trastorno hormonal es el efecto secundario más importante de la sobrecarga crónica, y constituye una señal de aviso de SOS. Cuando estás estresada, el cortisol roba los elementosconstructivos que necesitas para fabricar estrógeno, progesterona ytestosterona. Esta es la razón por la que puedes no tener una regla cuando experimentas un acontecimiento estresante de tu vida, o perder interés en el sexo cuando estás estresada o agotada de manera continuada. Y eso no es todo. Quedar bloqueada en la respuesta de estrés significa que acabas enfrentándote con el SPM, el síndrome del ovario poliquístico (PCOS, por sus siglas en inglés), reglas irregulares, quistes ováricos, endometriosis, problemas de fertilidad, bultos cíclicos y sensibilidad en el pecho, fallo ovárico prematuro y síntomas exagerados de la menopausia, por mencionar solo unos pocos de los problemas hormonales comunes que veo como resultado.

	No es sorprendente, por tanto, que una de cada ocho mujeres en los Estados Unidos necesiten asesoramiento sobre la fertilidad, más de cinco millones sufran el PCOS y una de cada diez tenga endometriosis, por no hablar de los millones de días de trabajo que pierden las mujeres trabajadoras afectadas por el SPM y el impacto que tiene la libido baja en las relaciones.

	

 

	El PCOS y la endometriosis (sí, también están relacionados con el SOS)

	
 

	El SOS se relaciona con un número de problemas comunes «exclusivos de las mujeres» que pueden tener un impacto serio sobre la salud y la calidad de vida. Los desequilibrios hormonales, la resistencia a la insulina y la inflamación asociados con el SOS pueden formar la base, por ejemplo, de la endometriosis y el PCOS.

	La endometriosis es un trastorno crónico potencialmente doloroso, en el cual el tejido que normalmente recubre el interior del útero, el endometrio, crece fuera de este órgano, habitualmente en los ovarios, el intestino o el tejido que recubre la pelvis. De la misma manera que ocurre con la mucosa del útero, los ciclos hormonales mensuales hacen que se engrose, se rompa y se disperse con cada ciclo menstrual. Esta dispersión, semejante al sangrado que se produce durante la menstruación, provoca que la sangre de la cavidad abdominal quede atrapada, irrite el tejido circundante y finalmente cause la formación de tejido cicatricial y adherencias que hacen que los órganos abdominales queden pegados entre sí, lo cual produce incomodidad crónica abdominal y pélvica, estreñimiento y problemas urinarios y de fertilidad. Fundamentalmente, se trata de un problema asociado con un desequilibrio del sistema inmunitario y con la inflamación crónica, que a su vez se relacionan con los desequilibrios principales del SOS.

	El PCOS es uno de los problemas metabólicos y hormonales más comunes entre las mujeres. Afecta a entre el 5 y el 10 % de las mujeres en edad fértil, y al 40 % de aquellas que tienen resistencia a la insulina o diabetes. Menos del 50 % de estas mujeres reciben un diagnóstico correcto, de manera que el PCOS se ha llamado el «asesino silencioso» porque, cuando no es tratado, se ha relacionado con un mayor riesgo de desarrollar diabetes de tipo 2 y de tener el colesterol elevado y la presión alta y padecer una enfermedad cardíaca. Esto sucede como resultado de la resistencia a la insulina, la cual lleva, a su vez, a tener la testosterona elevada.

	El cortisol y la adrenalina no son las únicas hormonas que producen las glándulas suprarrenales cuando el estrés ataca. Cuando se activa la respuesta de estrés, producen otra hormona, llamada DHEA/DHEAS, así como androstenediona. Estas hormonas protegen el cerebro del impacto del cortisol. Pero cuando se elevan a causa del estrés crónico, el resultado puede ser el PCOS. Los niveles elevados de testosterona pueden causar síntomas molestos: hirsutismo (crecimiento excesivo de vello, especialmente en la cara), calvicie de tipo masculino y acné. También pueden impedir la ovulación, y esto la hace responsable de cerca del 70 % de todos los casos de infertilidad debida a la falta de ovulación. La buena noticia es que esta situación es reversible, y salirse del SOS es el principal aval para escapar del PCOS.

	

 

	El estrés y el sistema inmunitario

	
 

	Cuando estás en SOS, ya sea por el estrés o por desencadenantes físicos, aumenta la producción de células inflamatorias. El cuerpo está preparado para todas las posibles amenazas, incluidas las que puedan requerir una activación rápida del sistema inmunitario. Esta sobreactivación del sistema inmunitario aumenta el riesgo de desarrollar reacciones inflamatorias, como eczemas, urticarias, intolerancias alimentarias y alergias. También te puedes encontrar con una inflamación crónica de baja intensidad, que puede ser responsable del cansancio, el aumento de peso, la confusión mental, las migrañas, la presión sanguínea baja, la ansiedad y los ataques de pánico, los cambios en la función cognitiva, el insomnio, los achaques, la depresión y afecciones tales como el síndrome de fatiga crónica, la fibromialgia y el SPM.

	Con el tiempo, el sistema inmunitario puede confundirse debido a los mensajes mezclados y constantes de luchar contra la infección cuando no hay una infección presente. La respuesta inmunitaria de tu cuerpo puede convertirse de amiga en enemiga; puede producirse un motín en el que el sistema inmunitario se vuelve en contra de tus células y órganos y los ataca, lo cual da lugar a una serie de enfermedades autoinmunes. El cerebro también pierde la sensibilidad a la señal que debería desconectar la inflamación: la autoinmunidad se puede convertir en un tren que corre sin frenos.

	Ocasionalmente, también puede aparecer el efecto por el cual el cortisol elevado, que elimina la inflamación, puede inhibir tus respuestas de lucha contra la infección, de tal manera que te vuelves más vulnerable a las infecciones. Así, enfermas más a menudo de lo que deberías o, por ejemplo, tienes problemas para luchar contra las infecciones estacionales, como los resfriados, la gripe o la bronquitis. También te hace más susceptible a la infección y a la reactivación de ciertas infecciones víricas, especialmente el virus de Epstein-Barr (EBV), un virus del grupo de los herpes, junto con la varicela, y también el responsable de la mononucleosis, el cual puede causar fatiga grave y se considera una posible causa «oculta» de las enfermedades autoinmunes.

	Las enfermedades inflamatorias que acompañan al SOS también suprimen directamente la función tiroidea y la producción activa de la hormona tiroidea. Como he indicado anteriormente, cuando los mensajes de tu sistema inmunitario se vuelven confusos, este puede descontrolarse y atacar a tus propios tejidos, incluida la tiroides, y como consecuencia puede aparecer la tiroiditis de Hashimoto.

	Lo impresionante del estrés (sí, eso es lo que he dicho) es que puedes aprender a replantear y transformar tu respuesta a él de manera que ya no te haga enfermar ni te canse. En efecto, tanto si te lo crees como si no, te mostraré cómo controlar el estrés para hacerlo trabajar para ti. Puedes aprender a decir que no, ponerte la máscara de oxígeno antes de ponerte a ayudar a los demás y descubrir algunas habilidades que te mantengan fría cuando las cosas se pongan calientes. El capítulo cinco te dará las habilidades necesarias para reducir el estrés todo lo posible y para mantenerte por encima de los factores estresantes inevitables con los que nos encontramos a lo largo de la vida.

	

 

	CAUSA RAÍZ 2: DESENCADENANTES ALIMENTARIOS DEL SOS

	
 

	Lo que comes, y lo que no comes, afecta profundamente a tu salud. Analicemos los grandes desencadenantes alimentarios que asumiremos en la Solución SOS que pueden estar en la base de los problemas del SOS y de la tiroides: los desequilibrios del azúcar en la sangre, las dietas altas en azúcares y carbohidratos, los desencadenantes alimentarios inflamatorios ocultos y la brecha fitonutriente.

	

 

	Desequilibrios del azúcar en la sangre, células grasas hambrientas y el SOS

	
 

	¿Alguna vez te has sentido de repente ansiosa, agotada, temblorosa, abrumada o irritable y le has pegado un mordisco a una magdalena o a una rosquilla, te has zampado un puñado de lacasitos o te has tragado una taza de café moca y de repente has sentido que tu calma interior ha vuelto casi de inmediato? Cuando tu nivel de azúcar en sangre está bajo porque has estado demasiado ocupada para comer, o no has comido los alimentos apropiados, tu cerebro, que necesita la glucosa para sobrevivir, envía una señal inmediata para decirle a tu cuerpo que estás en modo de supervivencia y que el azúcar es el único antídoto que evitará que te desplomes al suelo y te mueras al instante. Sientes la necesidad urgente de tomar algo que tenga azúcar, grasa o muchos carbohidratos. Cuando cedes a esa ansiedad te sientes mejor, suspiras y tus hombros se relajan. Todas las hormonas y sustancias químicas relacionadas con la supervivencia que te hacían sentir con los nervios alterados vuelven a entrar en el espacio seguro que son tus células, donde han de estar.

	Desgraciadamente, esa buena sensación no dura, y el ciclo de la crisis interna se reactiva vengativamente. Una hora más tarde estás más confusa que nunca, tienes sueño, tienes hambre y estás de mal humor, y probablemente sintiéndote culpable porque, encima, has saboteado tu dieta. Otra vez te encuentras en modo de supervivencia, y por eso a las cinco de la tarde, cuando estás pagando en el supermercado, aquel tarro de mantequilla de cacahuete «natural» o aquella barra de chocolate negro con almendras te parecen irresistibles, y prácticamente lo son, porque la parte primitiva de tu cerebro que ansía la glucosa no puede decir que no. Tu cerebro elegirá la supervivencia por encima de que puedas ponerte tus tejanos, en todos los casos.

	Los síntomas de un bajón de azúcar incluyen temblores, irritabilidad, hambre intensa, sudores, fatiga, mareo, náuseas y pérdida de claridad mental. Algunas mujeres incluso se desmayan. Si experimentas estos síntomas con cierta frecuencia, es importante que comas más proteína y grasa y que siempre mantengas una reserva de emergencia. Volveremos sobre este tema en el Reinicio de la Solución SOS, en el capítulo cuatro. Si tu azúcar en sangre tiene altibajos con cierta frecuencia, acabas en el SOS. Tu cortisol se dispara, subes de peso y tu cerebro deja de escuchar a la hormona leptina, fabricada por tus células grasas, que te dice que estás llena. Así que sigues comiendo. A esto se lo llama resistencia a la leptina, que como su prima, la resistencia a la insulina, causa una inflamación crónica de baja intensidad.

	
 

	

	
 

	Manzana o pera: lo que la forma de tu cuerpo te puede decir sobre el SOS

	
 

	La forma de tu cuerpo nos revela mucho de lo que ocurre en él, sobre todo si tienes forma de manzana o de pera. Las mujeres con forma de pera son estrechas en la parte superior y en el medio y se ensanchan en la base. Las mujeres con forma de pera pueden tener algunos problemas hormonales, que en general se consideran poco graves. Sin embargo, la forma de manzana, es decir, ancha en el medio, aunque seas una manzana delgada (o lo que el doctor Mark Hyman llama «gorda flaca»), es indicativa de que hay problemas con el cortisol o la insulina y de que tienes inflamación. Una circunferencia de cintura de más de 89 cm hace que la mujer corra peligro de desarrollar una enfermedad de riesgo (síndrome metabólico, diabetes, presión sanguínea alta, un ataque al corazón) y de que muera (en el caso de los hombres, el peligro está presente si la circunferencia es superior a 102 cm). Esto es debido a todas las razones que hecompartido contigo hasta ahora relativas al peligro de la grasa abdominal.

	La manera más rápida de averiguar si eres una manzana o una pera es obtener una cinta métrica y calcular el índice cintura-cadera (ICC). Primero se mide la cintura con la cinta, justo por encima del ombligo, y se miran los centímetros. A continuación se pone la cinta alrededor de la cadera (la cadera real, donde las piernas se insertan en la glena de la pelvis o cresta ilíaca). Nuevamente, se anota el número de centímetros. Para calcular el índice se pone la cifra de la cintura en la parte superior de la fracción y la medida de la cadera en la inferior. Si odias las matemáticas o tienes demasiada confusión mental para pensar claramente, busca en Internet un calculador del ICC e introduce tus números. El calculador hará el trabajo por ti. Un índice normal de cintura-cadera para la mujer es de 0,80 a 0,84. Si es superior a 0,85, indica obesidad, y pueden aparecer problemas.
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	La circunferencia de mi cintura es: _________________

	La circunferencia de mi cadera es: _________________

	Mi índice cintura-cadera es: _______________________

	Te recomiendo que calcules ahora tu ICC y que vuelvas a hacerlo cada dos semanas para controlar el progreso, hasta que estés en el índice normal. Sin embargo, si tomar medidas no es lo tuyo, no te preocupes; te darás cuenta cuando puedas abrocharte los pantalones con más facilidad y puedas volver a ponerte aquella falda o aquellos pantalones que tanto te gustan. Encuentro que este sistema es tan válido como las pruebas de laboratorio.

	
 

	

	
 

	Además, en situación de SOS, el cerebro incrementa la liberación de una sustancia química llamada neuropéptido Y, que es como un milagro para tus células grasas, y todavía más cuando se junta con la comida basura. Así que la dieta estándar occidental, alta en grasas insalubres, féculas y azúcar, agrava fuertemente el problema. Todos estos mensajeros hormonales y químicos hacen almacenar peso en la mitad del cuerpo, porque el cerebro piensa: «Ojo, esta mujer no está comiendo mucho; ¿estaremos en situación de hambruna?». Se puede llegar al punto en que ni siquiera estés al cargo de tu apetito y de los alimentos que comes. ¿Quién lo está pues? Tus células grasas hambrientas.

	

 

	La otra cara de la moneda: demasiado azúcar, carbohidratos y SOS

	
 

	A todos nos gusta un poco de azúcar de vez en cuando. Incluso a nuestros antepasados les gustaba, pero quedaban satisfechos con las bayas de temporada y posiblemente un poco de miel ocasional. La dieta occidental ha llevado nuestro gusto por el azúcar demasiado lejos para que sea bueno. El estadounidense medio come alrededor de setenta y tres kilos de azúcar y noventa y un kilos de harina blanca al año. Entre los dos, supone algo más de medio kilo al día. Si no te haces una idea de lo que es esto, echa un vistazo a una bolsa de un kilo de harina la próxima vez que vayas al súper. Aún mejor, acércatela a la cintura y mira lo que añadirías a tu cuerpo ¡en solo un par días! Lo terrible es que el 81 % de los estadounidenses están consumiendo más que la cantidad diaria máxima aceptable de azúcar cada día de sus vidas.

	En las últimas tres décadas, el ritmo de enfermedades crónicas ha ido en paralelo con el aumento del consumo de azúcar y carbohidratos, especialmente productos hechos con carbohidratos refinados (harina blanca, arroz blanco, pasta, alimentos horneados, cereales, pasteles, etc.), y los resultados son contundentes: por primera vez en la historia humana los índices de obesidad superan los de desnutrición a escala mundial. Pero incluso los individuos con «peso normal» tienen el 40 % más de probabilidades de sufrir enfermedades crónicas como consecuencia de los problemas metabólicos y la inflamación crónica que derivan del consumo de altos niveles de azúcar. El azúcar y los productos de harina refinada causan picos de insulina y activan la liberación de citoquinas inflamatorias, que a su vez llevan a la formación de radicales libres tóxicos para las células y que son proinflamatorios.

	Cuando estás estresada tu cuerpo aumenta la producción de cortisol en respuesta al consumo de azúcar en cantidades mayores de lo que haría en momentos de calma. En otras palabras, más estrés, más azúcar, más cortisol. A causa de sus efectos sobre la grelina, la leptina y los centros del placer (adicción) de tu cerebro, el cortisol te hace querer más azúcar. Este, a su vez, literalmente te embota el gusto por los alimentos saludables, como resultado de esta combinación de hormonas que tiene lugar en los centros del placer de tu cerebro. Los alimentos sanos no tienen tan buen sabor como las opciones azucaradas, grasas, saladas y ricas en carbohidratos.

	
 

	

	
 

	¿Problemas para subir de peso?

	
 

	Para un pequeño número de mujeres, en lugar de experimentar el típico aumento de peso asociado con el SOS, la característica predominante del estrés agudo es la supresión inicial e inmediata del apetito, que puede persistir de manera crónica. Así, puede ocurrir que pierdas peso o tengas problemas para ganarlo, aunque sigas teniendo ansia de ciertos alimentos e incluso seas adicta a ellos.

	No conseguir engordar puede parecer un problema que muchas mujeres quisieran tener, pero si estás luchando con un peso insuficiente, sabes que esto no es tan bueno como lo pintan, o como parece. Puede dejarte demacrada, causarte piel reseca y pérdida de cabello, y provocar estragos en tus hormonas, cuya producción requiere que haya algo de grasa almacenada. El déficit hormonal puede ocasionarte problemas de fertilidad, libido y estado de ánimo, por mencionar solo unos pocos. Si estás luchando con el problema de un peso insuficiente, la Solución SOS restablecerá tu cortisol, y con él tu apetito y tu capacidad de alcanzar un peso corporal saludable.

	
 

	

	
 

	Además, los niveles de consumo de azúcar regulares y altos pueden producir cambios perjudiciales en la flora intestinal, lo que a su vez puede llevar a una inflamación sistémica, al intestino permeable y a problemas para absorber los alimentos. Una absorción adecuada es algo serio, porque es vital para que cada célula del cuerpo esté alimentada. Cuando la absorción no se produce de manera correcta, el cuerpo está desnutrido y enfermo. Además de los déficits nutricionales que impiden el mejor funcionamiento del sistema inmunitario, el azúcar también impide la respuestainmunitaria adecuada, de manera que enfermas con mayor frecuencia. Los estudios han relacionado asimismo un alto consumo de azúcar con el declive cognitivo: actualmente, algunos expertos consideran que la enfermedad de Alzheimer es una diabetes de tipo 3, a causa de la evidencia de que la inflamación crónica y el daño oxidativo pueden ser factores desencadenantes.

	

 

	Los alimentos gatillo comunes

	
 

	Muchas de mis pacientes se sorprenden al descubrir que son sensibles a algunos de los alimentos que comen habitualmente y que a menudo ansían más. Cuando eres intolerante o sensible a alimentos que estás consumiendo, tu cuerpo está crónicamente inflamado. Esto puede suceder por alguno de estos motivos:

	
 

	Tienes una inhabilidad inherente para digerir ese alimento, como en el caso de la intolerancia a la lactosa.

	Tienes una respuesta autoinmune heredada o adquirida a un alimento, como en el caso de la enfermedad celíaca, o sufres una afección autoinmune.

	Has desarrollado un problema intestinal llamado intestino permeable, que hace que tu sistema inmunitario reaccione de manera excesiva a ese alimento (en la «causa raíz 3» podrás leer más sobre el intestino permeable).

	
 

	En el próximo capítulo completarás un cuestionario que te ayudará a descubrir si tienes desencadenantes alimentarios ocultos y descubrirás cuáles son cuando hagas el Reinicio de la Solución SOS, en el capítulo cuatro. Los que siguen son los desencadenantes alimentarios más comunes a todos los niveles.

	

 

	El gluten: para algunos, el enemigo público número uno

	
 

	El gluten hace referencia a unas proteínas específicas del trigo, la cebada y el centeno que le dan al pan la característica de la elasticidad y la masticabilidad y produce esas bonitas bolsas de aire que hacen subir el pan. Se esconde también en una cantidad sorprendente de productos; por ejemplo, en aderezos para ensalada, la salsa de soja, otras salsas, el kétchup, la cerveza y varias otras bebidas alcohólicas e incluso en fiambres, donde se usa como «cola» para mantener juntos los trozos de carne. Algunos productos corporales y cosméticos, incluidas algunas barras de labios, también contienen gluten. Además, algunos alimentos, entre ellos el maíz, la avena, el mijo, el café y los lácteos, aunque no contengan gluten pueden tener una «reacción cruzada» con el gluten y causar muchos de los mismos síntomas que este.

	La enfermedad celíaca, una afección autoinmune que puede causar una seria inflamación sistémica debida al consumo de gluten, que se consideraba rara, se ha demostrado que es mucho más común en la actualidad; afecta a uno de cada cien estadounidenses. Históricamente se pensaba que el consumo de gluten solo causaba problemas a quienes sufren la enfermedad celíaca. Sin embargo, la sensibilidad al gluten, aunque no sea una afección autoinmune, también puede causar una inflamación crónica significativa y síntomas para los millones de personas que la padecen, a veces sin conocer la causa.

	La celiaquía se ha asociado con más de cincuenta y cinco afecciones y numerosas carencias nutricionales (por ejemplo, el déficit de hierro, vitamina B12, folato o vitamina D), a causa de la mala absorción intestinal. Cerca de un 10 % de las personas que tienen la enfermedad celíaca también desarrollan otra afección autoinmune; se ha descubierto que un 10 % de quienes sufren intolerancia al gluten tienen también la enfermedad de Hashimoto. Los estudios también han demostrado considerables mejorías e incluso la solución del hipotiroidismo subclínico y la tiroiditis de Hashimoto, según los resultados de laboratorio, al seguir una dieta estrictamente libre de gluten.

	Después de hacer que varias de mis pacientes pasasen a seguir una dieta libre de gluten, hace varios años, me convertí en unadefensora de la alimentación sin gluten para las personas que son sensibles a él. Las pacientes informan de mejorías increíbles, e incluso de una curación completa, en relación con síntomas como la confusión cerebral, el hipotiroidismo y la artritis reumatoide en unas pocas semanas después de haber eliminado el gluten de su dieta. A veces, la respuesta de su organismo era tan significativa y rápida que casi no podía dar crédito. Aunque no les indico a todos los pacientes que lleven una dieta libre de gluten, es un enfoque de primera línea y habitualmente efectivo en mi práctica médica y constituye una parte central del Reinicio de la Solución SOS. Siguiendo este programa descubrirás si eliminar el gluten es lo mejor para ti.

	
 

	

	
 

	Démosle músculo al metabolismo

	
 

	El músculo no solo te hace parecer atlética, sino que es activo metabólicamente, es decir, quema calorías aun cuando no estés haciendo ejercicio. De hecho, es tan activo metabólicamente que quema la grasa incluso cuando descansas, una razón de más para hacer ejercicio y crear más musculatura. La magia se halla en las mitocondrias, los orgánulos que hay dentro de las células musculares que actúan como centrales eléctricas en miniatura. Más músculo significa más mitocondrias. Pero hay un problema: la activación crónica de la respuesta de estrés hace que se descomponga elmúsculo, y cuando la función suprarrenal está baja, la producción de DHEA y de testosterona, responsables de generar músculo, desciende. Así, para construir músculo no solo es necesario aumentar el ejercicio, sino también reducir el SOS.

	
 

	

	
 

	En el caso de algunas mujeres, los cereales y las legumbres son desencadenantes. Esto se debe tanto a la sensibilidad a esos alimentos en sí como a desequilibrios de la microbiota o del azúcar en sangre, que influyen en la descomposición de los carbohidratos en el intestino, lo cual ocasiona la aparición de subproductos que causan fatiga, confusión mental, embotamiento u otros síntomas.

	

 

	Otros desencadenantes alimentarios

	
 

	Hay otros alimentos que habitualmente actúan como desencadenantes inflamatorios crónicos, aunque varían mucho entre las distintas personas. Estos alimentos incluyen los lácteos, el maíz, la soja, los frutos secos, las solanáceas (tomates, pimientos, patatas y berenjenas) y las levaduras (levadura de pan, levadura de cerveza y vinagre).

	En pequeñas cantidades, los lácteos pueden ser una parte saludable de la alimentación si son ecológicos, pero muchas personas no los toleran bien. En algunos casos, el déficit inherente de enzimas en la mucosa intestinal impide la digestión de los azúcares de los lácteos y causa a veces una diarrea importante e inmediata, gases y calambres, aunque en algunos individuos puede causar estreñimiento, una asociación menos evidente. A esto se le llama intolerancia a la lactosa. Hay otras personas, sin embargo, que son intolerantes a las proteínas de los lácteos. Por ejemplo, las caseomorfinas pueden causar confusión cerebral y depresión, y se han asociado con una adicción real a los productos lácteos, que es la razón por la que el queso es tan atractivo, ansiamos comerlo y podemos darnos un atracón cuando lo tenemos a mano. Los lácteos, aunque sean ecológicos, pueden afectar al equilibrio hormonal de las mujeres, y los no ecológicos pueden contener cantidades significativas de antibióticos, hormonas y toxinas ambientales, todo lo cual se acumula, preferentemente, en la grasa de los lácteos. El intestino permeable y el síndrome del colon irritable a menudo indican intolerancia a los lácteos, pero pueden causar varios síntomas, como ansiedad, depresión y acné. Cuando las proteínas de los lácteos (especialmente la caseína y las caseomorfinas de los productos lácteos de la vaca) pasan a través de la mucosa intestinal y llegan al sistema inmunitario del intestino, pueden activar una inflamación crónica de bajo nivel. Puesto que son un desencadenante tan común, recomiendo a todas que dejen completamente de lado los lácteos durante el Reinicio y presten atención a la posible desaparición de los síntomas.

	Algunas personas son sensibles a los huevos, pero a menudo los toleran cuando están hechos al horno. Algunas toleran la yema mejor que la clara, y otras la clara mejor que la yema. Sin embargo, considerando que son una fuente rica no solo de proteína sino también del importante nutriente colina, que es un regalo para la función cerebral, incluyo los huevos en la dieta a no ser que el hecho de comerlos ocasione síntomas. De la misma manera, mucha gente no digiere bien la soja; no obstante, la soja, así como otras legumbres, que también pueden causar sensibilidad debido a unos componentes llamados lectinas, son una parte importante de la dieta vegetariana. De hecho, los beneficios para la salud de las alubias y otras legumbres son significativos e incluyen pérdida de peso, un colesterol bajo y una mejor salud cardíaca, aunque no se cambien significativamente otros componentes de la dieta.

	Los frutos secos de cáscara son un alérgeno alimentario común, pero además, cuando se consumen en exceso, como he visto hacer en las dietas paleolíticas, donde se han convertido en un alimento básico para algunas personas, he comprobado un aumento exagerado de la inflamación, especialmente el dolor articular. El maíz también puede ser difícil de digerir, y si eres intolerante al gluten puede causar una reacción cruzada. Además, la mayor parte del maíz de los Estados Unidos está modificado genéticamente, y algunos han sugerido que es el uso del glifosato, un contaminante químico agrícola del maíz y de otros cereales, lo que hace que sea difícil de digerir en la actualidad, lo cualcontribuye al aumento de las intolerancias a los cereales que hallamos en nuestra cultura.

	Finalmente, algunas personas no toleran las levaduras, que están incluidas en el pan, el vinagre (con excepción del vinagre de sidra en la mayor parte de los casos) y el alcohol. Si lo único que no toleras es el vino tinto y el vinagre balsámico, esto se podría deber a los sulfatos más que a la levadura, pero si sufres de un crecimiento excesivo de cándida, podrías no tolerar los productos que contienen levadura hasta eliminarla.

	No recomiendo a todo el mundo que elimine estos productos de sus dietas de manera indefinida. En el Reinicio de la Solución SOS prescindirás de muchos de ellos durante un tiempo breve para ver cuáles representan un desencadenante para ti en concreto.

	

 

	Los «alimentos» artificiales y procesados no son alimentos. No los comas

	
 

	Los alimentos procesados han resultado ser la causa de una lista increíble de problemas de salud, incluidos el daño a la mucosa intestinal y el deterioro de los mecanismos que protegen tu ADN, y pueden confundir al sistema inmunitario sobre lo que ha de atacar, lo cual conlleva una inflamación crónica y da lugar a una enfermedad autoinmune. El mayor daño lo causan siete tipo de aditivos: el azúcar, la sal, los emulsionantes, los disolventes orgánicos, el gluten, la transglutaminasa microbiana y las nanoemulsiones. Todos los alimentos artificiales altamente procesados (a veces llamados frankenfoods 1 ) deberían ser eliminados de tu dieta. Todos ellos hacen más daño que bien.

	Los edulcorantes artificiales también son un problema. Un estudio reciente ha encontrado que el consumo regular del edulcorante artificial aspartamo (por ejemplo, Equal, NutraSweet) y de la sucralosa (Splenda) está relacionado con la enfermedad de Hashimoto. Otros estudios también han encontrado un impacto perjudicial en la microbiota intestinal y en el metabolismo del azúcar en sangre; se ven beneficiadas las especies de bacterias intestinales que favorecen la obesidad.

	Estoy de acuerdo con el periodista y activista alimentario Michael Pollan: si tu bisabuela no lo hubiera reconocido, o si no puedes pronunciar lo que está escrito en la etiqueta, no lo comas.

	

 

	El vacío en fitonutrientes: un problema mayor de lo que pueda parecer

	
 

	Para muchas mujeres, los alimentos a base de carbohidratos refinados y cargados de azúcar se han convertido en rápidos sustitutos de una buena alimentación, y ahora estamos pagando el precio. Como resultado de este y otros cambios masivos en la dieta estadounidense durante los pasados sesenta años, al menos el 80 % de los estadounidenses no reciben de su dieta los nutrientes diarios que necesitan ni siquiera para estar mínimamente sanos. En su lugar, la mayor parte están sobrealimentados y desnutridos: obtienen demasiadas calorías de alimentos de baja calidad y no reciben suficientes nutrientes importantes de alimentos de alta calidad. Vacío en fitonutrientes es la denominación utilizada para describir la diferencia entre los nutrientes que se necesitan para gozar de una salud óptima y los nutrientes que se reciben en realidad.

	El déficit mayor es de importantes vitaminas, minerales y fitoquímicos (phyto significa ‘planta’) que se encuentran en las frutas y hortalizas y que protegen las células de ser dañadas y favorecen una detoxificación natural y saludable. Por ejemplo, en 2009 la Organización Mundial de la Salud publicó un informe donde se decía que el 75 % de los estadounidenses consumían menos magnesio del necesario. Algunos expertos aseguran que padecemos un déficit de este mineral a escala nacional. La falta de magnesio contribuye a la diabetes de tipo 2, al síndrome metabólico, a una elevada proteína C-reactiva (un marcador sanguíneo importante de la inflamación), a la hipertensión, la ateroesclerosis, las cefaleas y migrañas, la ansiedad, los problemas de sueño, la depresión, los dolores menstruales, las palpitaciones, las ansias de chocolate y el síndrome de las piernas inquietas. Un bajo nivel de magnesio es también un factor de riesgo para la enfermedad de Hashimoto.

	
 

	

	
 

	Inmunología de los alimentos 101

	
 

	Alergia a los alimentos. Una reacción repentina y potencialmente mortal a ciertos alimentos, más frecuentemente cacahuetes, frutos secos o marisco, aunque pueden ser otros, mediada por anticuerpos IgE y que posiblemente requiera atención médica. Estas alergias pueden implicar que haya que prescindir toda la vida de los alimentos gatillo, aunque muchas alergias alimentarias –a los lácteos y a los huevos, por ejemplo– pueden quedar superadas al llegar a la edad adulta. Sin embargo, las alergias alimentarias también pueden aparecer en cualquier momento, incluso durante la edad adulta.

	Intolerancia a los alimentos. Normalmente, es la incapacidad de digerir ciertos alimentos por la falta de enzimas que permiten hacerlo, por causas genéticas o adquiridas. Son ejemplos de ello la intolerancia a la lactosa debida a la insuficiencia de lactasa o la intolerancia a la histamina debida a la insuficiencia de una o más enzimas que degradan la histamina. El problema se puede superar evitando esos alimentos, tomando suplementos de las enzimas ausentes o en algunos casos, como en la intolerancia a la histamina o a la fructosa, con pasos concretos para reparar el daño en la mucosa o la flora intestinales que puede haber precipitado o agravado la intolerancia.

	Sensibilidad a los alimentos. En este caso no se trata de una alergia o de una intolerancia al alimento, sino de que te sientes peor cuando lo comes y mejor si no lo haces. Esto se debe a menudo a problemas de azúcar en la sangre cuando están relacionados con alimentos ricos en carbohidratos, a bajos niveles de enzimas digestivas o ácidos estomacales cuando se trata de alimentos grasos o no específicos o a una disbiosis intestinal, de nuevo, especialmente, en relación con alimentos ricos en carbohidratos. Las sensibilidades alimentarias se pueden a veces eliminar sanando el intestino con el Programa 4R para la Salud Intestinal (ver el capítulo seis), si bien a veces es mejor simplemente evitar el o los alimentos gatillo.

	
 

	

	
 

	La mayor parte de nosotros no tenemos carencias suficientes para desarrollar los síntomas más importantes que le indicarían a nuestro médico que tenemos un déficit nutricional (aunque, en realidad, la mayoría de los médicos no se preocupan de esto). Al contrario, desarrollamos insuficiencias nutricionales, las cuales evitan el radar del diagnóstico pero son lo suficientemente bajas como para dar lugar a síntomas sutiles que pueden contribuir a que aparezca una enfermedad grave. Por ejemplo, los bajos niveles de cinc, vitamina D, vitamina A y selenio están todos asociados con la enfermedad de Hashimoto; el magnesio, la vitamina D y el cromo son todos necesarios para regular el azúcar en sangre, y su insuficiencia está asociada con niveles altos de glucosa en sangre, resistencia la insulina y diabetes; un bajo nivel de magnesio puede causar arritmias cardíacas; el cinc y la vitamina A son esenciales para la salud de la mucosa intestinal, y la lista sigue...

	Lo impresionante de la Solución SOS es que está diseñada de manera específica para salvar el vacío fitonutricional. Sin embargo, ciertas afecciones (la enfermedad de Hashimoto y la enfermedad celíaca son ejemplos evidentes) pueden impedirnos absorber los nutrientes en el intestino. Lo mismo puede decirse del intestino permeable y de la disbiosis intestinal, ambos increíblemente comunes, de los que hablaré pronto. La resistencia a la insulina y la diabetes pueden causar una mayor eliminación de ciertos nutrientes, como el magnesio, y el estrés crónico puede hacernos necesitar un mayor aporte del complejo de vitaminas B. Esta es la importancia que tiene hacer una regulación total de la nutrición por medio de la Solución SOS. Como se puede ver, no siempre es suficiente conseguir los nutriente que necesitamos a través de la dieta.

	
 

	
		
				Señales comunes de carencia nutricional y problemas de salud relacionados*

		

		
				Nutriente

				Señal

		

		
				Ácidos grasos esenciales (omega 3)

				Ojos secos, depresión, problemas de función cognitiva, piel reseca.

		

		
				Yodo

				Bocio (abultamiento del cuello en correspondencia con la tiroides), hipotiroidismo.

		

		
				Hierro

				Fatiga, caída del pelo, piel o conjuntiva pálida, debilidad, problemas respiratorios, falta de apetito, ritmo cardíaco acelerado, resfriados frecuentes e infecciones de las vías respiratorias altas.

		

		
				Magnesio

				Calambres en las piernas u otros músculos, contracciones de los ojos o de la cara, estreñimiento, síndrome de las piernas inquietas, ritmo cardíaco rápido o irregular, nivel alto de azúcar en sangre, problemas de sueño.

		

		
				Vitamina B12

				Fatiga, debilidad, estreñimiento, falta de apetito, insensibilidad y hormigueo en manos y pies, dificultad para mantener el equilibrio, depresión, falta de memoria, dolor en la boca o la lengua.

		

		
				Vitamina D

				Depresión, enfermedad de Hashimoto, altos niveles de azúcar en sangre, diabetes, obesidad; los dolores en los huesos y la debilidad muscular pueden indicar niveles inadecuados de vitamina D, que son habitualmente bajos en los adultos estadounidenses.

		

		
				Cinc

				Resfriados frecuentes e infecciones de las vías respiratorias superiores, puntos blancos en las uñas de los dedos, pérdida del sentido del gusto o del olfato, lenta curación de las heridas.

		

		
				* Esta tabla es solo un ejemplo representativo de carencias comunes y de los síntomas asociados con estas. No es exhaustiva.

		

	

	

 

	CAUSA RAÍZ 3: DESEQUILIBRIOS INTESTINALES

	
 

	Si en alguna ocasión te dijeron que tus síntomas estaban todos en tu cabeza, puede muy bien ser que estén en tu intestino. Michelle, de cuarenta y dos años, tenía infecciones recurrentes de cándida, gases crónicos, entumecimiento, heces sueltas y ansiedad, y recientemente había empezado a sentir fatiga con un dolor ligero en los dedos. Observó que ciertos alimentos que antes podía comer sin ningún problema ahora le hacían sentirse peor. Comer cereales provocaba que se sintiera cansada y el azúcar la volvía loca, pero ansiaba ambos alimentos. Su médico le dijo que sus síntomas se debían al estrés y le recetó medicación para sus infecciones de cándida. Pero cuando vino a verme vi que había algo más.

	Una mirada a su historial me reveló que Michelle había tenido una salud fantástica hasta que enfermó por una infección de estafilococos en su luna de miel en las Bahamas. Después de más de veinte series de antibióticos, notó varios síntomas y desde entonces no había sido la misma. Sus analíticas eran normales, de manera que su historial revelaba un daño al intestino y a su microbiota a causa de los antibióticos. Nos zambullimos en el Reinicio de la Solución SOS y el programa para restaurar su flora intestinal. Sus síntomas digestivos se normalizaron rápidamente, y lo mismo ocurrió con su fatiga. La reparación también restauró su flora vaginal normal y dejó de tener infecciones por hongos. Después de pocos meses Michelle pudo reintroducir los cereales, pero en cuanto al azúcar lo dejó fuera de su dieta, porque le gustaba cómo se sentía sin él.

	

 

	Los intestinos han de estar sanos

	
 

	La historia de Michelle ilustra la importancia de un intestino sano para un bienestar general. De hecho, la ciencia, que se renueva casi a diario, nos explica ahora que apenas hemos empezado a comprender su significado.

	La mucosa de nuestro sistema digestivo forma una barrera protectora en el interior, de la misma manera que la piel lo hace en el exterior. Nuestro sistema digestivo está recubierto de principio a fin por células que producen varias enzimas que descomponen los alimentos, ácidos gástricos que crean un pH hostil para los microorganismos perjudiciales que recibimos de los alimentos y del entorno y grupos de células inmunitarias y nervios que se comunican con todo el cuerpo, incluido el cerebro. Un sistema digestivo sano extrae de los alimentos y sintetiza los nutrientes que necesitamos y constituye una barrera inmunitaria protectora entre el mundo exterior y el interior, además de detoxificar y eliminar los desechos.

	Nuestro ecosistema intestinal está constituido por unos cien billones de microorganismos diversos, llamados colectivamente microbiota. Para darte una perspectiva del volumen que representa esta cifra, la microbiota media de un adulto pesa más de dos kilos, aproximadamente lo mismo que el cerebro. Estos organismos tienen un impacto profundo sobre la absorción de los nutrientes, la detoxificación y la salud de la mucosa intestinal, e incluso sobre el estado de ánimo, el apetito, los deseos de comer y la función mental, y cuando están desequilibrados pueden producir inflamación, inflamación neurológica, obesidad y diabetes, problemas hormonales, ansiedad, depresión y confusión mental. La microbiota extrae calorías y nutrientes de los alimentos, detoxifica las sustancias químicas y las hormonas y sintetiza las vitaminas y el hierro para que sean absorbidos. Las bacterias saludables impiden la hiperpermeabilidad del intestino (de esto hablo en el siguiente apartado) a través de la producción de ácidos grasos de cadena corta y de butirato, que mantienen la mucosa intestinal sana e intacta. Por el contrario, los organismos intestinales malsanos emiten toxinas que aumentan la permeabilidad intestinal alterando la integridad de la mucosa intestinal.

	Hay dos problemas principales que pueden surgir en el sistema digestivo que pueden causar un desbarajuste físico y emocional: el intestino permeable y la disbiosis.

	

 

	El intestino permeable: cuando la guardia está baja

	
 

	Si la desenrolláramos y la pusiéramos plana, la mucosa intestinal cubriría dos canchas de tenis. Está compuesta de varias capas, y su función es permitir una coexistencia pacífica con tus huéspedes intestinales –los billones de bacterias, hongos y otros organismos que viven en ella– sin desencadenar una reacción inmunitaria masiva contra ellos, mientras al mismo tiempo proveen una barrera permeable selectiva que deja pasar a tu organismo la nutrición que necesitas procedente de los alimentos; alguno de esos pequeños parásitos incluso ayuda a fabricar esos nutrientes. La capa superficial proporciona una barrera física: contiene mucha mucosidad para proteger el recubrimiento de la inflamación y nutrientes que alimentan la microbiota; también proyecciones que se extienden como dedos, llamadas vellosidad, en el intestino delgado, que ofrecen una superficie enorme para la absorción de los nutrientes.

	Otra capa proporciona una barrera inmunitaria. Resulta que cerca del 70 % del sistema inmunitario se encuentra en la mucosa intestinal, en el tejido linfático llamado tejido linfoide asociado al intestino, que se comunica con el sistema inmunitario y con el sistema nervioso, incluido el cerebro. Por consiguiente, la inflamación de la mucosa intestinal puede afectar a todo tu sistema inmunitario e incluso a tu estado de ánimo. Las varias capas trabajanconjuntamente para permitir el paso selectivo de los nutrientes al torrente sanguíneo, impidiendo al mismo tiempo que fragmentos perjudiciales de proteína y otras partículas, desde bacterias hasta alimentos, se escapen del intestino y entren en contacto con el sensible tejido inmunitario y el torrente sanguíneo. Mucha de esta acción tiene lugar en una capa delgada de células intestinales llamada epitelio, que está sembrado de «pasos» llamados uniones estrechas que permiten el paso de los nutrientes pero mantienen fuera las partículas perjudiciales y los invasores.

	El intestino permeable se produce cuando la mucosa intestinal está dañada a causa del estrés, de ciertos medicamentos (especialmente antibióticos y antiinflamatorios no esteroideos [AINE] como el ibuprofeno), toxinas ambientales, déficits nutricionales (especialmente de cinc y las vitaminas A y D), un trastorno de la microbiota y desencadenantes inflamatorios de la alimentación (especialmente el gluten). Cualquiera de estos factores puede producir la permeabilidad de estas uniones estrechas.

	Cuando se rompe la integridad de la mucosa intestinal, se interrumpe su capacidad de mantener una estación transfronteriza separadora y la mucosa se vuelve más permeable. Técnicamente, a esto se le llama hiperpermeabilidad intestinal, pero me referiré a ello con su denominación más común, intestino permeable. El intestino permeable permite que partículas de alimentos, fragmentos de bacterias y otros organismos, además de otros pequeños productos intestinales de desecho que se encuentran flotando en el intestino esperando a ser eliminados (o, en el caso de las bacterias, viviendo ahí de manera permanente), penetren en la rica capa del sistema inmunitario de la mucosa intestinal, activando reacciones inmunitarias en ese lugar, y luego incluso en el torrente sanguíneo, donde se desencadena un grave problema inflamatorio.

	Aunque las bacterias pueden coexistir de manera pacífica dentro del intestino, hay fragmentos de su recubrimiento exterior, especialmente un fragmento llamado LPS, que son tóxicos para el resto del cuerpo. También lo son las proteínas y otras partículas alimentarias. Así, cuando cualquiera de estos emigra a través de la barrera protectora interior del intestino y entra en la circulación, el cuerpo los reconoce como invasores, igual que haría con cualquier bacteria, virus o cuerpo extraño, y empieza a organizar un ataque. Las células inmunitarias son enviadas para neutralizar a los invasores y la inflamación se vuelve imparable. El intestino permeable es una causa bien conocida de inflamación crónica sistémica, resistencia a la insulina, aumento de peso e incluso obesidad. Ocasionalmente, el cuerpo se confunde y las células inmunitarias empiezan a atacar a tus propias células. Las enfermedades autoinmunes son también un resultado comprobado del intestino permeable. Muchas mujeres que tienen el intestino permeable presentan síntomas digestivos evidentes, como gases, hinchazón, estreñimiento o heces sueltas, o síntomas después de la comida, como fatiga, cambios de humor o taquicardias, pero a veces son mucho menos evidentes. Estos son algunos de los muchos síntomas, enfermedades y problemas de salud directamente relacionados con el intestino permeable y la inflamación crónica que este produce:

	
 

	Fatiga.

	Intolerancias alimentarias.

	Síndrome del colon irritable.

	Enfermedad celíaca (la celiaquía puede ser tanto causa como resultado de un intestino permeable).

	Tiroiditis de Hashimoto.

	Enfermedad de Crohn y colitis ulcerosa.

	Artritis reumatoide.

	Alergias, urticaria, eczemas.

	Artritis, dolores articulares.

	Obesidad, enfermedad cardíaca y diabetes, y, como resultado, la enfermedad del hígado graso no alcohólico.

	
 

	Incluso después de que las bacterias u otros organismos hayan abandonado el cuerpo, la respuesta autoinmune puede persistir de manera indefinida, hasta que se haga lo necesario para romper el ciclo. Revertir el intestino permeable, como se verá en el capítulo seis, es una de las medidas que pueden calmar el caos del sistema inmunitario y sacarte del SOS, y a veces incluso revertir la enfermedad autoinmune.

	
 

	

	
 

	Tu microbiota determina tu punto de ajuste del estrés, desde tu nacimiento

	
 

	El desarrollo de la microbiota desde el nacimiento, a través de la colonización microbiana correcta que tiene lugar durante el nacimiento vaginal y el amamantamiento, no solo influye en el desarrollo del sistema inmunitario, sino que también establece el modo en que el eje HPA está capacitado para responder a las situaciones estresantes, y si al llegar a la edad adulta tendrás una probabilidad mayor de encontrarte en SOS. Esto no es algo que se pueda cambiar de manera retroactiva, pero tu microbiota y la respuesta de estrés se pueden mejorar con la Solución SOS. Es importante saber si naciste prematura o puntualmente, por vía vaginal o cesárea, si te amamantaron, si te suministraron antibióticos en los dos primeros años de tu vida o si tu madre luchó con síntomas asociados a un trastorno de la microbiota, porque todo esto influye en el tipo de organismos con los que has sido colonizada. Por ello, toda esa información puede ayudar a comprender tus síntomas físicos relacionados con tu intestino y con tu tolerancia al estrés, especialmente si tienes tendencia a ser extremadamente sensible, ansiosa o reactiva.

	Esta información emergente sobre el papel de la microbiota en el sistema inmunitario y el desarrollo del eje HPA también arroja luz sobre la importancia de evitar los antibióticos que no sean necesarios cuando estamos embarazadas; con esto aumentaremos nuestras probabilidades de un parto vaginal (las mujeres estadounidenses tienen una probabilidad entre tres de que les practiquen una cesárea), de amamantar y de evitar dar antibióticos innecesarios a nuestros hijos.

	
 

	

	

 

	Disbiosis: problemas en el jardín

	
 

	Tu sistema digestivo está colonizado por microorganismos desde la boca hasta el ano. Cada zona del intestino tiene su propia flora exclusiva en cantidades variables. El nombre técnico para los trastornos de la microbiota es disbiosis. Puede haber un crecimiento exagerado de especies hostiles, pérdida de especies útiles o, lo más frecuente, una combinación de ambas circunstancias. Puede suceder en cualquier parte del intestino; lo más común es que el trastorno se presente en el intestino grueso y el delgado. Como el intestino permeable, la disbiosis está causada por uno o más de estos factores:

	
 

	El estrés, el cual cambia el entorno del intestino, así como la afluencia de sangre hacia la mucosa intestinal. Esto afecta a la salud de la mucosa y el tipo de flora que crece en ella, así como su calidad.

	Algunos medicamentos, especialmente los antibióticos que pueden barrer cantidades enormes de especies de la flora con una sola dosis, antiácidos que reducen la acidez del estómago que protege contra el crecimiento bacteriano excesivo en el intestino delgado superior (cuando se produce este crecimiento excesivo, se denomina sobrecrecimiento bacteriano del intestino delgado) y medicamentos que dañan la mucosa intestinal (como el ibuprofeno y el Tylenol).

	Déficit de nutrientes que protegen el intestino (especialmente la vitamina A, el cinc, el hierro y la vitamina D).

	Una dieta rica en carbohidratos y azúcares insalubres y grasas de mala calidad; pobre en fibra, fruta fresca y verduras, y carente de los tradicionales alimentos fermentados, como el chucrut, el yogur y el kimchi.

	
 

	Seguir una dieta de alimentos muy procesados durante tan solo diez o quince días puede reducir la diversidad de la microbiota en un 40 %, mientras que quienes siguen una dieta tradicional a base de alimentos no procesados son un 40 % más resistentes al estrés y a las enfermedades mentales que quienes llevan una dieta a base de alimentos procesados. No ha de sorprender pues que el cambio a peor en la dieta occidental en las últimas décadas se corresponda directamente con un aumento de las enfermedades autoinmunes y la obesidad.

	Investigaciones recientes han descubierto la relación existente entre los aditivos de los alimentos industriales y las enfermedades autoinmunes. Parece que estos aditivos (de los que hablaré más adelante, en el apartado dedicado a las toxinas ambientales) dañan el recubrimiento epitelial del intestino, y esto también puede producir el intestino permeable, cuya consecuencia es la activación de una cascada autoinmune. Por el contrario, una dieta con alto contenido en fibra, verduras ricas en antioxidantes, carbohidratos de combustión lenta, proteínas de buena calidad y grasas excelentes, junto con una pequeña cantidad de alimentos fermentados por medios naturales, provee los «ingredientes» necesarios para una mucosa intestinal y una microbiota saludables. Volveré a hablar de esto en el capítulo cuatro.

	Los medicamentos a veces pueden ser necesarios e incluso salvar vidas, pero la mayor parte tienen consecuencias noprevistas, y en el caso de los antibióticos, los inhibidores de la bomba de protones (PPI, por sus siglas en inglés), los AINE y el acetaminofén (paracetamol), las consecuencias son daños al ecosistema y a las infraestructuras intestinales. Más del 70 % de los antibióticos prescritos en los Estados Unidos son innecesarios, y además de esta medida innecesaria, el 80 % de todos los antibióticos producidos en este país acaban en nuestra carne, ya que se le da al ganado para que engorde más, y con mayor rapidez.

	Los antibióticos destruyen la flora intestinal responsable del 90 % de la actividad metabólica, la detoxificación hormonal, la síntesis nutricional y la protección de la mucosa intestinal, que debería proteger contra el intestino permeable. Incluso un solo tratamiento puede barrer de manera irrevocable especies completas de microflora intestinal importante. Muchas mujeres han sufrido la experiencia de tomar un antibiótico para una bronquitis u otra infección y luego han estado meses batallando contra una infección vaginal por cándida. Esto sucede porque el antibiótico ha eliminado las especies de Lactobacillus y de Bifidobacterium que mantienen a raya la levadura Candida albicans.

	Los PPI (fármacos antiácidos como el Prilosec) y los AINE causan el intestino permeable y se han asociado con el desarrollo de enfermedades autoinmunes, mientras que el acetaminofén daña el delicado recubrimiento del estómago y puede producir sangrado gastrointestinal y problemas en la absorción de nutrientes necesarios para la salud intestinal. El crecimiento bacteriano excesivo en el intestino delgado, un resultado frecuente del consumo de PPI, se ha asociado con diversas manifestaciones extraintestinales, como la obesidad, la rosácea, el síndrome de las piernas inquietas, la infertilidad, complicaciones durante el embarazo y doloresarticulares.

	Puesto que la microbiota está implicada en tantos aspectos de nuestra salud, desde la regulación de la nutrición y la extracción de calorías de los alimentos hasta la comunicación con nuestrocerebro sobre lo que está sucediendo en el intestino a través de la producción de neurotransmisores y otros mensajeros químicos, cuando la microbiota está alterada, muchas cosas pueden ir mal. Aquí hay algunos ejemplos:

	La disbiosis te hace engordar. Las distintas especies de la flora intestinal utilizan la energía de diferentes maneras. Algunas, especialmente las del filo firmicutes, pueden extraer muchas calorías de los alimentos, lo cual significa que si alojas muchas de estas bacterias podrías almacenar grasa aunque no estés comiendo en exceso. Por el contrario, otro género, los bacteroides, no se zampan las calorías. Así, cuando hay un exceso de estos bichos, tienes tendencia a estar más delgada. Este caso se demostró de manera incontestable cuando se vio que el trasplante fecal (que consiste, en efecto, en recoger y trasplantar heces) de ratones flacos a ratones obesos hacía que estos últimos perdiesen peso. Y ¿sabes qué? Lo mismo se ha demostrado en los humanos, junto con una reducción de la resistencia a la insulina.

	¡Mi microbiota me lo ha hecho comer! Ansias de azúcar y carbohidratos. Esto puede parecer de locos, pero el hecho de que te encante el chocolate o de que no te llame en absoluto la atención, o el hecho de que optes por la col rizada o bien por las tartas, puede ser indicativo de lo que está sucediendo en tu comunidad microbiana intestinal. Tu microbiota intestinal puede, en efecto, manipularte para que comas determinados alimentos que unos organismos específicos allí situados necesitan para sobrevivir y desarrollarse. Esto lo hace de dos maneras: creando ansias por unos alimentos concretos que esos microorganismos necesitan para su propio crecimiento, haciendo que tu cerebro los registre como los más sabrosos y deseables; y produciendo toxinas que nos hacen sentir mal y alteran nuestro estado de ánimo, afectando a varios niveles de neurotransmisores, hasta que comemos los alimentos que la satisfacen. Literalmente, tu microbiota secuestra los mensajes que van del intestino al cerebro a través del nervio vago.

	Ansiedad y depresión. Las especies beneficiosas de la flora intestinal producen butirato, el cual reduce la ansiedad y la depresión, entre otras acciones protectoras que tienen lugar entre una flora intestinal sana y el estado de ánimo. Cuando la microbiota, o la mucosa intestinal, están perturbadas, disminuye la producción de butirato. No sorprende que los estudios que han restablecido la flora intestinal beneficiosa (por medio del consumo de yogur) hayan dado como resultado niveles reducidos de ansiedad entre los participantes. El intestino tiene dos métodos principales de comunicación: el sistema nervioso entérico, a veces llamado el «segundo cerebro», y la microbiota. Este segundo cerebro es una red de unos cien millones de neuronas que están incrustadas en la mucosa intestinal y que se comunican utilizando más de treinta y cinco neurotransmisores. De hecho, una buena parte de la serotonina se produce en el intestino.

	Un 95 % de la información que pasa a través de uno de los nervios más grandes del cuerpo, el nervio vago, va del intestino al cerebro, no en el otro sentido, como se había pensado durante mucho tiempo. Puede ser que muchas de las emociones que experimentas no se originen en el cerebro, sino que reflejen el estado de lo que está sucediendo en el intestino. Ahora sabemos que los desequilibrios del intestino pueden causar estados de ánimo y pensamientos desgraciados. Se ha demostrado experimentalmente que la estimulación del nervio vago de forma similar a como puede verse afectado por los trastornos intestinales puede causar depresión. En el apartado dedicado a la Solución SOS te demostraré cómo puedes empezar a modificar tus pensamientos y tu estado de ánimo por medio de sanar tu intestino.

	Confusión cerebral. Además de afectar a tu estado de ánimo, la salud de tu microbiota puede afectar a tu mente y ocasionarte confusión cerebral. Esto sucede como consecuencia de las sustancias químicas y de los gases producidos por la fermentación que tiene lugar en el intestino, y que está determinada por tu particular comunidad microbiana y los alimentos que comes que nublan tu pensamiento. Por ejemplo, una dieta que contenga mucho azúcar o una gran cantidad de carbohidratos muy refinados, en el ambiente de una disbiosis intestinal, puede causar la producción de derivados que te hagan sentir borracha, mareada, «drogada», fatigada y confusa después de una comida, o todo el tiempo si esos productos constituyen la parte principal de tu dieta o tienes una disbiosis significativa.

	Caos hormonal. Una flora intestinal saludable contiene bacterias con genes que son específicamente capaces de desintegrar y ayudar a tu cuerpo a eliminar el estrógeno, y constituyen lo que se llama el estroboloma. Son importantes para la transformación de los compuestos vegetales llamados lignanos, procedentes de las verduras y las legumbres, en fitoestrógenos, hormonas vegetales que protegen tu cuerpo contra los riesgos del exceso de estrógenos. Como tales, impiden que el exceso de estrógenos recircule desde el intestino. Cuando la microbiota está dañada, los estrógenos recirculan de una forma especialmente tóxica. Esto aumenta el riesgo de que la mujer sufra una prevalencia de estrógenos, así como el riesgo de cáncer de mama, ovarios y endometrio. Las mujeres que tienen unas bacterias intestinales más diversificadas, como las que consumen dietas con mucha fibra, muchas verduras, poco azúcar y sin grasas malsanas, presentan poco riesgo. Puesto que el colesterol y los estrógenos están relacionados entre sí químicamente, es posible que la obesidad, el colesterol elevado y los cambios en las colonias de la microbiota estén todos relacionados entre sí y se pueda también atar cabos sobre por qué la obesidad está vinculada con un mayor riesgo de cáncer.

	Los niveles elevados de estrógenos pueden inhibir la función tiroidea al fomentar una mayor presencia de la globulina fijadora de hormonas sexuales (SHBG, por sus siglas en inglés), una proteína de la sangre que se une a varias hormonas y las vuelve inutilizables hasta que se necesitan. Desgraciadamente, la SHBG también se une a la hormona tiroidea, que también pasa a no estar disponible.

	Los estrógenos crónicamente elevados son asimismo un factor de riesgo del aumento de peso, y esto puede ser otra explicación para los michelines, y como los estrógenos elevados bloquean la progesterona, se pueden presentar problemas de fertilidad, de interrupción del embarazo, del estado de ánimo y del sueño relacionados con la progesterona baja. Además, el cortisol elevado también bloquea los receptores de la progesterona, que son los puntos de tus células donde «fondea» la progesterona y que, como una llave en una cerradura, le permite hacer su trabajo. Así, aunque los niveles de progesterona en sangre sean normales, tu cerebro y el resto de tu cuerpo pueden estar registrando un bajo nivel de esta hormona, y esto puede hacerte sentir ansiosa, deprimida, e irritable; también puede afectar a tu sueño y a tus ciclos menstruales y desequilibrar tu nivel de estrógeno, haciendo que este sea dominante y seas más propensa a tener reglas fuertes y dolor y bultos en los pechos; tu fertilidad también se ve afectada y tienes un riesgo mayor de sufrir un aborto.

	No te desesperes: los prebióticos y los probióticos pueden reparar la microbiota, ayudarte a perder peso e invertir los riesgos, y estás a punto de aprender cómo utilizarlos, en el capítulo cuatro.

	
 

	

	
 

	Tu intestino influye en cómo piensas y sientes

	
 

	Las conexiones entre la mente, el estado de ánimo y la microbiota son tan fuertes que hay ahora toda un área de investigación llamada psicobiótica, que estudia el potencial del uso de los prebióticos para los problemas de salud mental.

	Un estudio de la UCLA (Universidad de California en Los Ángeles) encontró que comer un yogur dos veces al día durante cuatro semanas reducía los niveles de ansiedad en veinticinco mujeres, lo cual se evaluó por medio de escáneres cerebrales efectuados antes y después de que miraran imágenes de expresiones faciales felices e infelices. Los investigadores llegaron a la conclusión de que los prebióticos de los yogures modificaban favorablemente la microbiota intestinal de los sujetos del estudio, lo cual cambiaba la química de sus cerebros. Otro estudio, llevado a cabo en el 2015, encontró que entre cuarenta y cinco individuos a los cuales se les había dado un prebiótico, un carbohidrato que nutre la flora intestinal sana, se había producido una reducción del cortisol, del estrés y de la ansiedad, y que su pensamiento negativo había cambiado hacia pensamientos más positivos. Las especies beneficiosas de la flora intestinal producen butirato, el cual reduce la ansiedad y la depresión. Por el contrario, cuando la microbiota o la mucosa intestinal están alteradas, se reduce la producción de butirato. Una flora intestinal saludable puede revertir la ansiedad y la depresión, y con ellas el SOS.

	
 

	

	

 

	CAUSA RAÍZ 4: LAS TOXINAS MEDIOAMBIENTALES

	
 

	Lydia, de cincuenta y seis años, una rubia pizpireta y en forma, vino a mi consulta buscando tratamientos alternativos para suartritis reumatoide. No tenía otros síntomas. Había estado viviendo en el sureste asiático durante cinco años, y le diagnosticaron artritis reumatoide cuando sus articulaciones empezaron a hincharse y a dolerle. Durante tres años, su dolor articular y la inflamación fueron empeorando progresivamente, y también comenzó a sentirse fatigada y con malestar general. Aunque esto no le había impedido gestionar su empresa multimillonaria, le había hecho bajar el ritmo; ahora debía hacer la siesta por la tarde. Su reumatólogo le había sugerido un medicamento que reprimiría su sistema inmunitario con el fin de ralentizar la progresión de la enfermedad y minimizar el daño potencial a sus articulaciones. Pero cuando Lydia leyó los posibles efectos secundarios potencialmente mortales, pensó «ah, ¡no!» y decidió probar primero un enfoque holístico.

	Cuando revisé su historial y el diario de sus comidas, observé que comía pescado con frecuencia. Cuando le pregunté, me dijo que comía pescado, especialmente atún, a menudo dos veces al día, porque era la proteína animal que consideraba más segura en Tailandia. A causa de la grave contaminación con mercurio que afecta al pescado, le pedí que eliminara completamente de su dieta todo el pescado muy contaminado con mercurio. También le di una combinación de hierbas y suplementos para reducir la inflamación de sus articulaciones y ayudarla a expulsar el mercurio de su organismo. En tres meses, los niveles de anticuerpos de la artritis reumatoide habían bajado a una tercera parte del nivel original. Continuó con el programa, y después de otros tres meses había mejorado tanto que su reumatólogo estuvo de acuerdo en que no había necesidad de que empezase a tomar el medicamento.

	El mercurio es una de las incontables toxinas ambientales que se han filtrado en nuestro aire, nuestra agua y nuestros alimentos. Cuando los investigadores estudiaron el salmón pescado en el estrecho de Puget, en Washington, descubrieron que los peces contenían un cóctel de más de ochenta y un productos sobre todo farmacéuticos, incluidos el Prozac, el Advil, el Bendryl, elLipitor, cocaína, el Cipro (y otros antibióticos), el Flonase, el Aleve, el Tylenol, el Paxil, el Valium, el Zoloft, el Tagamet, el OxyContin, el Darvon, nicotina y cafeína. El destino de todos esos medicamentos, drogas y toxinas eran nuestras mesas. Los investigadores también hallaron en los peces restos de productos de cuidado personal, anticoagulantes, fungicidas y antisépticos.

	Los mismos contaminantes se encuentran abundantemente en el agua potable. Los métodos de descontaminación no solo no consiguen eliminarlos todos, sino que además las plantas descontaminadoras han logrado evitar constantemente las normativas destinadas a elevar sus niveles de calidad. El aire de los interiores se considera actualmente más contaminado que el aire externo, a causa de la cantidad de toxinas presentes en los materiales de construcción de las casas, el mobiliario, los aparatos electrónicos y los cientos de sustancias químicas que se hallan en los productos de limpieza para el hogar, las fuentes de carburante, los insecticidas, los productos corporales, los perfumes y los cosméticos. De las más de ochenta mil sustancias químicas en circulación, el 90 % nunca han sido testadas en cuanto a su seguridad para la salud humana y menos de las doscientas conocidas por su toxicidad para el sistema nervioso han sido testadas en cuanto a su seguridad para las poblaciones vulnerables, como los niños y las personas mayores.

	¿Hasta qué punto estamos expuestos? Los investigadores del Environmental Working Group (‘grupo de trabajo ambiental’) detectaron doscientas ochenta y siete sustancias químicas ambientales en la sangre del cordón umbilical de los recién nacidos, todas ellas «descargadas» durante el embarazo a través de la sangre de la madre, por medio de la placenta. Y ¿qué ocurre con los adultos? En su estudio de 2009 sobre la exposición humana a las sustancias químicas ambientales en los Estados Unidos, los Centros para el Control y la Prevención de las Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés) encontraron que de las doscientas doce sustancias químicas que andaban buscando, prácticamente todos los dos mil cuatrocientos participantes en el estudio tenían niveles medibles de estas en la sangre o en la orina. En su estudio añadieron setenta y cinco productos más que en un estudio anterior, y todos estaban presentes. La carga química que cada uno de nosotros transportamos se llama carga corporal.

	Y todos y cada uno de nosotros hemos estado expuestos, aunque vivamos en un lugar aparentemente primitivo. Sea donde sea que vivamos, no estamos protegidos contra la contaminación. Las sustancias químicas permanecen en el entorno durante décadas, y se han encontrado a miles de kilómetros de donde fueron utilizadas en origen, transportadas por el aire, por el agua, por los pájaros, por los grandes animales migrantes y en los alimentos que mandamos alrededor del mundo. Pesticidas empleados en México se han encontrado en los osos polares del Ártico. Estas sustancias son tan persistentes que incluso los pesticidas prohibidos en los años setenta del siglo pasado siguen llegando a nuestros alimentos a través del suelo y de los animales y se pueden encontrar de manera rutinaria en las muestras de sangre de adultos y niños. Puesto que los humanos estamos en la parte más alta de la cadena alimentaria, tenemos una exposición muy elevada, debido a que comemos productos animales. Las mujeres tenemos más tejido adiposo que los hombres, así que acumulamos niveles incluso más altos.

	Incluso cantidades minúsculas de toxinas conocidas tienen un efecto profundo sobre nuestra salud, mucho más de lo que muchos científicos (y gobiernos) han anunciado. Las sustancias químicas individuales se combinan en nuestros cuerpos y dan lugar a nuevos compuestos que no se han estudiado nunca. Nos hemos convertido en laboratorios vivos, mientras las empresas agrícolas, industriales y farmacéuticas se aprovechan de ello, gracias (en gran parte) a sus lobbyistas, que trabajan incansablemente para evitar que los gobiernos implemente unas normas de seguridad más exigentes. Por una cruel ironía (o aprovechamiento desvergonzado), algunas de las mismas compañías que fabrican los herbicidas, pesticidas y otras toxinas también crean los medicamentos utilizados para tratar las enfermedades causadas por esos productos.

	Nuestra creciente exposición a las toxinas ha ido acompañada por un aumento de los problemas cognitivos (desde la confusión mental hasta el alzhéimer) y los problemas hormonales, incluidos la pubertad precoz, la endometriosis, el PCOS, la infertilidad, el fallo ovárico prematuro y el cáncer de mama, así como las enfermedades autoinmunes y la diabetes. Nuestra exposición personal en realidad empezó enseguida después de la Segunda Guerra Mundial, cuando muchas de nuestras abuelas estaban embarazadas. ¿Cómo? Se ha demostrado que la exposición a las toxinas de hace una y dos generaciones influyen en nuestra epigenética personal. Así, si tu abuela estuvo expuesta al DDT cuando era niña, por ejemplo, como muchos lo estuvieron cuando perseguían los camiones que rociaban el producto para erradicar los mosquitos, esto puede explicar en parte por qué ahora estás luchando contra determinados síntomas, a pesar de que estés haciendo todo lo que puedes para mantenerte sana.

	Los productos para la agricultura (herbicidas, pesticidas y antibióticos), los residuos industriales, los metales pesados, los plásticos disruptores hormonales, los disolventes y los retardantes de llama impregnan nuestro aire, nuestra agua, nuestros alimentos, el suelo, la ropa, el mobiliario, los productos corporales, los productos de limpieza y los aparatos electrónicos, y nosotros los absorbemos. Se adhieren a las células de nuestros sistemas inmunitario, nervioso y endocrino, y especialmente a tejidos delicados como la tiroides, y dañan su función. Aumentan la inflamación y el estrés oxidativo, causan «inflamación cerebral» y alteran la expresión genética. Una exposición crónica a bajas dosis eleva drásticamente el riesgo del síndrome metabólico, de la prediabetes y del declive cognitivo, lo cual incluye el deterioro de la memoria y la atención y puede doblar el riesgo de sufrir la enfermedad de Alzheimer.

	¿Te resulta familiar? ¡Sí, nos han puesto en estado de SOS!

	Y si estás batallando para perder peso, o mejorar el nivel de azúcar en sangre, y nada de lo que estás haciendo parece funcionar, nuevamente, quizá tengamos que culpar a las toxinas. Llamadas obesógenos y diabesógenos, estas toxinas activan cambios en tus células que aumentan la grasa y el cortisol, alteran la producción y secreción de insulina y producen resistencia a la insulina, el síndrome metabólico y diabetes.

	La pérdida de resistencia a la detoxificación conduce a la inflamación crónica y puede resultar de la exposición a las toxinas ambientales. Cuando esto sucede, nos sentimos por debajo de nuestras posibilidades y fatigados y tenemos mayor riesgo de padecer problemas más serios; las enfermedades autoinmunes encabezan la lista. Si los perfumes y otros olores químicos fuertes te molestan, si tienes síntomas de que no estás eliminando tus estrógenos bien –por ejemplo, sensibilidad crónica o cíclica en el pecho o reglas frecuentes (más a menudo que cada cuatro semanas) o abundantes–, si tienes fibromas uterinos, o una enfermedad autoinmune o si estás cansada todo el tiempo o sufres fatiga crónica, podrías muy bien tener una sobrecarga de detoxificación. Esto sucede cuando hay un desequilibrio entre aquello a lo que estás expuesta y lo que tu cuerpo está en condiciones de eliminar a través de las vías naturales de detoxificación que son el hígado y el intestino.

	A continuación te doy una lista de los peores elementos.

	

 

	Disruptores hormonales

	
 

	Los disruptores endocrinos (EDC, por sus siglas en inglés) son especialmente sigilosos porque se absorben con rapidez e imitan a nuestras hormonas. Pero no son nuestras hormonas y se encuentran en los tejidos humanos en concentraciones mucho más elevadas que las hormonas endógenas (producidas por nuestro cuerpo). Como resultado pueden estimular en exceso, bloquear o alterar la acción natural de las hormonas enviando mensajes confusos a través de nuestro sistema endocrino. Los xenoestrógenos (estrógenos «extraños») imitan a los estrógenos, y es lo que hacen los disruptores tiroideos (TDC, por sus siglas en inglés). Los EDC causan inflamación, aumento de peso y resistencia a la insulina y estimulan a las células a crecer cuando no deberían hacerlo, lo cual da lugar a problemas como pubertad precoz en las niñas y endometriosis y cáncer de mama en las mujeres. Los TDC compiten con el yodo e impiden que penetre en las células tiroideas –donde se necesita para la producción de la hormona tiroidea–, modifican la forma y la función de la glándula tiroides, bloquean la producción de la hormona tiroidea, inhiben la capacidad de transformar la T4 inactiva en la T3 activa, no permiten el transporte de la hormona tiroidea a través del cuerpo e impiden que la hormona tiroidea activa se una a los receptores tiroideos, que, según se ha demostrado, tienen los mismos efectos predecibles y dañinos que el hipotiroidismo.

	

 

	El flúor y otros halógenos

	
 

	Ya sé que a todos nos han vendido las maravillas del fluoruro, pero este, junto con el cloro y el bromo, forma parte de un grupo de sustancias químicas llamadas halógenos, que también incluyen el yodo. Comparten una estructura similar que les permite interferir en la función de la tiroides. El cloro y el flúor se encuentran en el agua potable, donde los ingerimos y respiramos. El cloro también se encuentra en las piscinas, en el agua de los balnearios y en los productos blanqueadores y de limpieza, mientras que el flúor se encuentra en la pasta de dientes, varios productos farmacéuticos, el teflón y los enseres de cocina antiadherentes, y el bromo en las harinas utilizadas para hacer recetas al horno y el pan. Se encuentra también en los retardantes de la llama y como aditivo en las bebidas dulces que contienen aceite bromado. 2 Es interesante recordar que en los pasados años cincuenta se utilizó el flúor en el tratamiento médico del hipertiroidismo por su conocido efecto inhibitorio de la función tiroidea; por ello no nos ha de sorprender que algunos estudios hayan descubierto que el flúor puede reducir la función tiroidea.

	

 

	Los metales pesados

	
 

	Los efectos perjudiciales de los metales pesados sobre el sistema endocrino, la inmunidad y la función cerebral se conocen desde hace mucho a causa de los problemas de infertilidad, la enfermedad de Hashimoto y las afecciones neurológicas que padecían los trabajadores de las fábricas que estaban expuestos a ellos. Parecen tener un impacto particular sobre la función reproductora de las mujeres. Tienen una afinidad con la pituitaria, que es la estación de envío de mensajes a las suprarrenales, la tiroides y los ovarios, y cuando se depositan allí la comunicación con los tres queda interrumpida, lo cual ocasiona problemas de fertilidad y otros problemas ginecológicos y de tiroides, además de SOS y todos los efectos derivados sobre el colesterol, el peso, el corazón y el cerebro.

	Los metales disruptores de la tiroides más estudiados a los que estamos expuestos habitualmente son el mercurio, el plomo y el cadmio, aunque hay muchos más, todos los cuales abundan en nuestra agua, en el suelo, en los alimentos y en el aire, debido sobre todo a la contaminación ambiental industrial. Todos estos metales parecen afectar a la tiroides de muchas maneras: interfieren en el transporte del yodo a la tiroides y en la deyodización (el proceso por el cual la T4 se convierte en T3, la forma activa de la hormona tiroidea) en el hígado y otros tejidos y bloquean los receptores de la tiroides para que no acepten las hormonas tiroideas.

	La exposición al mercurio se ha asociado con la autoinmunidad celular, y el mercurio se acumula en la glándula tiroides en niveles especialmente altos en las mujeres; también se ha visto que aumenta de manera drástica los anticuerpos de antitiroglobulina, una posible indicación de daño a la glándula tiroides causado por una enfermedad autoinmune. La mayor parte del mercurio que produce este impacto viene del consumo de pescado.

	La exposición al cadmio reduce la T4, el plomo aparentemente reduce la FT3, la T3 y la T4 y cada uno de ellos implica un riesgo sustancial de daño a muchos otros aspectos de nuestra salud, especialmente la neurotoxicidad, que puede hacer que tengamos más riesgo de desarrollar enfermedades degenerativas, especialmente la enfermedad de Alzheimer, cuyo bajo nivel de impacto mucho tiempo antes de que la dolencia se manifieste puede causar trastornos del sistema nervioso, como falta de concentración y de memoria. Hay que observar que los metales pesados tienen también una actividad estrogénica, así que son disruptores hormonales a muchos niveles.

	
 

	
		
				Disruptores endocrinos en nuestro mundo*

		

		
				El disruptor

				Dónde se oculta**

				Qué hace

		

		
				Bisfenol A (BPA)

				Plásticos de contenedores de alimentos y bebidas, envoltorios de plástico, pajitas para beber, botellas para bebés, juguetes de plástico, selladores dentales, recibos (el estado de Connecticut prohibió su uso porque las mujeres en edad de procrear son las que manejan la mayor parte de los recibos del supermercado y otros, de manera que están más expuestas) y billetes de avión.

				Altera las hormonas y el sistema inmunitario, estimula la producción de anticuerpos y causa aumento de peso, resistencia a la insulina y diabetes.

		

		
				Dioxinas

				También prohibidas pero persistentes en el entorno, aparecen en nuestros alimentos, especialmente la carne, los lácteos y el pescado, además de la leche materna.

				Causan cáncer y alteran las hormonas.

		

		
				Organofosforados y organoclorados

				En nuestros alimentos bajo la forma de residuos de herbicidas y pesticidas y en los ordenadores (de donde se filtran mientras los manejamos), las neveras, los retardantes de llama y los vertederos.

				Alteran las hormonas, el sistema inmunitario y la microbiota, estimulan la producción de anticuerpos y causan aumento de peso, resistencia a la insulina y diabetes.

		

		
				Parabenos

				En miles de alimentos, cosméticos y productos farmacéuticos.

				Alteran las hormonas.

		

		
				PBDE

				Los PBDE son retardantes de llama y se encuentran en cantidades horrorosas en los artículos del hogar, incluidos la mayor parte de los muebles, colchones, ropa de cama, cortinas, alfombras, ordenadores y televisores. También se encuentran en los pijamas infantiles, las fundas de los asientos de los coches y las almohadas de amamantar.

				Alteran las hormonas, tienen un impacto importante sobre la tiroides debido a su contenido en bromo y bloquean los efectos de la T4 sobre el desarrollo y función del cerebro.

		

		
				PCB

				Prohibidos en los años setenta del siglo pasado, pero persisten en el agua, el aire y el suelo.

				Alteran las hormonas y el sistema inmunitario y causan aumento de peso, resistencia a la insulina y diabetes.

		

		
				Ftalatos

				En la mayor parte de los productos corporales, como los champús, los esmaltes para uñas, los jabones, las fragancias y los perfumes; también en los envoltorios para alimentos, tubos intravenosos, tubos de PVC, cortinas para la ducha, pavimentación de vinilo, plásticos con un número 3 de reciclaje, detergentes y productos de limpieza de la casa. Estos son solo unos pocos de los miles de lugares donde se encuentran los ftalatos.

				Alteran las hormonas y causan aumento de peso, resistencia a la insulina y diabetes.

		

		
				Triclosán

				Jabones para las manos y detergentes de cocina antibacterianos, dentífricos, higienizadores de manos y desodorantes.

				Altera las hormonas.

		

		
				*Hay que recordar que muchos de estos grupos tienen nombres distintos, y no todos tienen la obligación de ser mencionados como ingredientes en los productos de cuidado personal y los alimentos, ni en los artículos para el hogar, para los bebés o el mobiliario. **Estos son solo ejemplos representativos; hay muchas más fuentes relacionadas. También están en el aire, el agua y el suelo, y en los residuos que metemos en nuestras casas cuando volvemos de caminar en el exterior. *Hay que recordar que muchos de estos grupos tienen nombres distintos, y no todos tienen la obligación de ser mencionados como ingredientes en los productos de cuidado personal y los alimentos, ni en los artículos para el hogar, para los bebés o el mobiliario. **Estos son solo ejemplos representativos; hay muchas más fuentes relacionadas. También están en el aire, el agua y el suelo, y en los residuos que metemos en nuestras casas cuando volvemos de caminar en el exterior.

		

	

	

 

	CAUSA RAÍZ 5: INFECCIONES OCULTAS

	
 

	Melanie, de cuarenta y dos años, estaba muy enferma cuando vino a visitarme. Sus síntomas habían empezado varios días después del funeral de su madre, unos momentos muy estresantes para ella. El cuello se le había hinchado y le dolía mucho al tacto. En urgencias le dijeron que tenía una infección vírica, le dieron ibuprofeno y no le hicieron ninguna analítica. En las semanas siguientes empezó a sentirse muy cansada y extremadamente ansiosa. Su médico de familia finalmente le hizo unas pruebas de la tiroides, y resultó que tenía la enfermedad de Hashimoto. Empezó a medicarla con Synthroid, el medicamento para la tiroides más común en el mercado, pero no sirvió de nada.

	Cuando vi a Melanie por primera vez, sus análisis de la tiroides habían empeorado, así como sus síntomas. Se sentía fatal, a pesar de que su médico le había ido aumentando la medicación durante semanas. Basándome en las glándulas muy hinchadas, la fatiga y la falta de respuesta a la medicación, sospeché que podía tener una infección. En efecto, la analítica dio positivo en cuanto a una infección activa de Epstein-Barr, una posible reactivación de una mononucleosis que tuvo cuando estaba en la universidad con poco más de veinte años. Durante varios meses, con los tratamientos a base de hierbas y los suplementos que indico en el capítulo seis, recuperó la energía, dejó de estar ansiosa y las analíticas de la tiroides pasaron a mostrar valores normales. Pudo dejar la medicación para la tiroides.

	Las infecciones crónicas pueden mantener el cuerpo en un estado de alarma de bajo nivel, o un SOS suave, lo que hace que yo las considere ocultas: se deslizan por debajo del radar, que apenas las detecta. El estrés crónico puede reducir la capacidad del cuerpo de responder con eficacia a la infección; puede modificar su capacidad de mantener a raya las infecciones. Por ello el estrés puede causar la reactivación de infecciones inactivas y causar brotes de herpes labial y de herpes de la familia de los herpesvirus (como en el EBV).

	
 

	

	
 

	Exposición a los mohos y enfermedades

	
 

	A la semana de haber hecho «la buena obra» de limpiar el sótano de la casa de su suegra de libros viejos, pilas de ropa almacenada y muebles, que encontró recubiertos de moho y humedad, Daria desarrolló un «bulto» muy doloroso en la garganta y a las pocas semanas, ya afectada por un cansancio extremo, le diagnosticaron la enfermedad de Hashimoto; sus anticuerpos antitiroideos se subían por las nubes. Antes de esa limpieza del sótano no había tenido ningún síntoma de problemas con la tiroides.

	Si bien la mayoría de los hongos no son perjudiciales para las personas con un sistema inmunitario saludable (pueden ser mortales para las inmunocomprometidas), algunas especies, incluidas las que se encuentran en entornos dentro del hogar, pueden causar enfermedades como el asma y la rinitis alérgica crónica y otros síntomas respiratorios. Sin embargo, el papel de la exposición a los hongos en enfermedades autoinmunes y otras enfermedades crónicas, como el síndrome de fatiga crónica (SFC), no está probado científicamente. Pero Daria es una de las muchas pacientes con las que he trabajado que han asociado el inicio de una enfermedad autoinmune u otra enfermedad crónica, especialmente el SFC, con la exposición al moho. Por ello no desestimo la posibilidad de que exista una conexión, aunque hay pocas pruebas científicas que lo avalen.

	Mi recomendación es que si estás batallando con síntomas crónicos o afecciones y se han desestimado otras causas, y ciertamente si tienes síntomas respiratorios y has estado expuesta al moho, o crees haberlo estado, en tu casa o lugar de trabajo, acudas a un alergólogo, reumatólogo o médico de medicina funcional o integrativa especializado en la evaluación correcta de la exposición al moho por medio de las pruebas apropiadas. Basándose en esos resultados, quizá sea conveniente evaluar la situación de la casa o del despacho para ver si es aconsejable algún remedio para ese espacio.

	
 

	

	
 

	El virus de Epstein-Barr y el citomegalovirus son infecciones ocultas asociadas con numerosas enfermedades autoinmunes, como la artritis reumatoide, el síndrome de Sjögren, la esclerosis múltiple y el lupus. Hay suficiente evidencia de que es importante hacer una analítica de la situación viral cuando se padece la enfermedad de Hashimoto, en especial si también hay glándulas hinchadas y dolorosas, si se ha estado expuesta o si se ha iniciado una medicación sin hallar mejoría. La Yersinia enterocolitica, una bacteria que afecta al intestino, se ha encontrado también en pacientes con la tiroiditis de Hashimoto, aunque no es seguro que sea la causante. Hay que tener en cuenta que la enfermedad de Lyme es una gran imitadora de la de Hashimoto, así que habría que excluirla con una analítica apropiada si hay fatiga, dolor articular o síntomas relacionados con la enfermedad de Lyme.

	Varias teorías apuntan a la posibilidad de infecciones que pueden causar enfermedades autoinmunes. Según la teoría del mimetismo molecular, el sistema inmunitario recuerda proteínas específicas presentes en los virus y luego busca proteínas similares como dianas para atacarlas. En la enfermedad de Hashimoto, la tiroides se convierte en esa diana en caso de que su identidad se confunda con la del virus. Esto puede suceder incluso después de que el cuerpo haya eliminado el organismo patógeno. Otra posibilidad es el efecto mirón, según el cual el virus entra en las células corporales y el sistema inmunitario las ataca junto con el virus, o el virus estimula la liberación de células inmunitarias específicas que están preparadas para adherirse al cuerpo mismo. Lo que está claro es que las enfermedades autoinmunes están aumentando, son especialmente comunes entre las mujeres y la infección tiene el papel de activar la autoinmunidad. Además, resulta evidente que el SOS trastorna el sistema inmunitario y que, con ese sistema crónicamente abrumado y exhausto, se vuelve más difícil para el organismo contener la infección y la inflamación. Apoyar el sistema inmunitario directamente y permanecer fuera del SOS son estrategias importantes que se han de considerar mientras se buscan soluciones a la epidemia de enfermedades autoinmunes a la que nos enfrentamos.

	

 

	PLANTAR NUEVAS RAÍCES

	
 

	La Solución SOS te permite encontrar y eliminar las raíces malsanas que están afectando a tu bienestar y plantar nuevas raíces de salud, felicidad y conexión, un buen sueño y maneras efectivas de reducir el estrés, una dieta nutritiva y deliciosa, una digestión correcta y la capacidad de desintoxicarte de las cargas ambientales y de tener una inmunidad fuerte. En el próximo capítulo utilizarás la autoevaluación para averiguar cuál de las cinco causas raíz te afectan personalmente, y una vez que tengas esos resultados, te llevaremos a la Solución SOS y le daremos la vuelta a tu salud.

	

	1 El neologismo frankenfood fue acuñado por el profesor, crítico y escritor independiente Paul Lewis para referirse irónicamente a los alimentos genéticamente modificados. Food es ‘alimento, comida’ en inglés, mientras que franken hace referencia al monstruo creado por el doctor Frankestein a partir de la unión de distintas partes de cadáveres. 

	2 En Europa está prohibido utilizarlo en los alimentos (N. de la T.). 
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	¿CUÁL ES TU TIPO?

	DESCODIFIQUEMOS TUS CAUSAS RAÍZ

	
 

	Es hora de trazar el mapa de lo que está sucediendo en ese maravilloso cuerpo tuyo. La doble intención de este capítulo es mostrar cómo tus síntomas se conectan con el SOS y las cinco causas raíz, de manera que puedas ser más consciente de tus varios puntos de estrés y aprender cómo estar especialmente atenta a mantener fuertes esos sistemas relacionados, y también capacitarte para ajustar la Solución SOS a tus necesidades específicas. Aunque la Solución SOS es universal, de manera que no necesitas individualizarla para que pueda funcionar para ti, el hecho de rellenar los cuestionarios te permitirá ajustar el programa para comprender mejor tus desequilibrios específicos y abordarlos. Tus patrones particulares pueden ser muy interesantes de descubrir; puedes llevarte una sorpresa o dos cuando los síntomas y los sistemas se presenten ante tus ojos.

	Utilizar este capítulo es fácil. Aunque haya muchos cuestionarios, se pueden completar en unos quince minutos en total. La forma de proceder es la siguiente:

	
 

	Rellena los cuestionarios comprobando los síntomas que te afectan. Responde todos los cuestionarios aunque pienses que no tienes ese tipo de problemas. Podrías llevarte una sorpresa al descubrir que los síntomas que has marcado como «gajes de la vida» en realidad son importantes e incluso tienen un patrón.

	Al final de cada cuestionario, anota tu resultado. Cada marca vale un punto.

	Lee los comentarios y recomendaciones en el apartado de los resultados de cada cuestionario.

	Utiliza el cuestionario para seguir tu progreso en las columnas de «antes» y «después» para facilitarte las cosas. Mi recomendación es que rellenes los cuestionarios ahora, y luego otra vez después de haber hecho el Reinicio durante dos semanas, pero antes de emprender la etapa de la Reparación. La razón de ello es que el Reinicio de la Solución SOS elimina tan efectivamente tantos síntomas que volver a responder esas preguntas en ese momento te dará una idea del grado de reparación de los sistemas que vas a necesitar en la tercera semana, la de la Reparación. Al final del Reinicio te recordaré que repitas esos cuestionarios.

	
 

	

	
 

	Cuando tengas dudas, hazte un chequeo

	
 

	Hay un tiempo y un lugar para la atención médica. Si te ha sobrevenido un agotamiento repentino, en el sentido de que te ha aparecido en los últimos meses, semanas o días, y no tienes una explicación, o te sientes especialmente agotada; si has tenido recientemente una importante pérdida de peso sin hacer dieta; si se están produciendo cambios importantes en tu claridad mental o en tu memoria; si has observado cambios recientes en tus hábitos intestinales –por ejemplo, ha vuelto a aparecer el estreñimiento, ha cambiado el tamaño de tus deposiciones, de pronto tienes las heces sueltas o ves sangre en ellas–, o si sospechas que tienes síntomas de una enfermedad autoinmune, te recomiendo que acudas a tu médico de atención primaria para que te haga las pruebas convenientes. Como mínimo deberán incluir:

	
 

	Un recuento completo de los glóbulos blancos y rojos para confirmar que están dentro de la norma.

	Un análisis de la química de tu sangre para asegurarte de que el hígado y los riñones están funcionando correctamente.

	Pruebas de glucosa, hemoglobina A1C e insulina para estar segura de que no estás fatigada a causa de la diabetes, que es una causa común.

	Pruebas de anticuerpos antinucleares y pruebas de anticuerpos autoinmunes específicos para buscar una enfermedad autoinmune.

	Pruebas de la enfermedad de Lyme si has estado expuesta, además de pruebas de otras posibles infecciones.

	
 

	Además, tu médico debería hacerte una revisión física completa, y si tienes más de cincuenta años, comprobar que tu función cardíaca esté saludable. Aunque puedas empezar con la Solución SOS al mismo tiempo, si tienes dudas, hazte un chequeo.

	
 

	

	

 

	«Doctora Romm, ¡tengo tantos patrones! ¿Es normal?»

	
 

	Es muy probable que descubras que varias de las cinco causas raíz, o incluso todas ellas, tienen un papel en tu salud, y esto podría asustarte un poco. ¡No temas! Te prometo que esto no significa que eres una ruina sin esperanza o que estás cayéndote a pedazos. Tiene que ver con el mundo complejo en el que vivimos, que nos hace estar expuestos a cosas que no sabíamos que iban a causar problemas. No te preocupes. Todas las mujeres a las que he tratado empezaron con muchas causas raíz. Tus síntomas son tus aliados; te dicen dónde están tus «puntos de dolor» en el cuerpo. El hecho de conocer tus desequilibrios te da el mapa para curarlos.

	

 

	LOS CUESTIONARIOS

	

 

	Decodificar tu tipo SOS: ¿sobrecarga o agotamiento?

	
 

	Si nos remitimos al capítulo uno, el SOS se presenta con dos patrones principales: el SOS con sobrecarga y el SOS con agotamiento, o, frecuentemente, una combinación de los dos, con una serie de síntomas más predominante. Tomemos los cuestionarios que siguen para ver en qué patrón encajas.

	

 

	¿Estás en SOS con sobrecarga (SOS-O)?

	
 

	Marca las casillas correspondientes a tus síntomas. Cada marca vale un punto.

	
 

	
		
				Síntomas

				Antes del reinicio

				Después del reinicio

		

		
				Tengo problemas para dormirme; a menudo me siento cansada y tensa.

				 

				 

		

		
				Me duermo pero me despierto un par de horas más tarde.

				 

				 

		

		
				Me siento cansada por la mañana, incluso después de haber dormido toda la noche.

				 

				 

		

		
				Me despierto con hambre durante la noche.

				 

				 

		

		
				Me siento cansada durante el día; a menudo tengo un bajón entre las tres y las cuatro de la tarde.

				 

				 

		

		
				Necesito café para empezar el día. A veces necesito otra taza por la tarde.

				 

				 

		

		
				Anhelo dulces, café o chocolate (o alimentos salados o carbohidratos), especialmente por la tarde.

				 

				 

		

		
				A menudo me siento estresada o agobiada. He estado estresada durante semanas (o meses o años).

				 

				 

		

		
				Estoy ansiosa, me preocupo mucho, a menudo pienso que va a pasar algo malo.

				 

				 

		

		
				Me sobresalto cuando hay un ruido fuerte.

				 

				 

		

		
				Siento que no tengo fuerza de voluntad ante la comida.

				 

				 

		

		
				Como estresada.

				 

				 

		

		
				Tengo el síndrome del colon irritable.

				 

				 

		

		
				Tengo el impulso sexual bajo (o ninguno).

				 

				 

		

		
				Estoy demasiado irritable.

				 

				 

		

		
				Tengo exceso de peso, especialmente en la cintura (michelines).

				 

				 

		

		
				Tengo problemas para subir de peso.

				 

				 

		

		
				A veces estoy realmente triste, o incluso deprimida.

				 

				 

		

		
				Me siento como si nunca hiciera bastante; a menudo me fuerzo a hacer más.

				 

				 

		

		
				Me veo más arrugada de lo que pienso que debería estar por mi edad.

				 

				 

		

		
				No tengo mucha memoria, tengo problemas de concentración.

				 

				 

		

		
				Mis ciclos menstruales son irregulares.

				 

				 

		

		
				He tenido problemas para quedarme embarazada en el pasado, o he sufrido un aborto.

				 

				 

		

		
				Tengo el síndrome del ovario poliquístico.

				 

				 

		

		
				Me han dicho que tengo el colesterol alto.

				 

				 

		

		
				Me han dicho que tengo pérdida de masa ósea (osteopenia u osteoporosis).

				 

				 

		

		
				Enfermo fácilmente; la tos y los resfriados tienden a prolongarse en el tiempo.

				 

				 

		

		
				Tengo urticaria (o reacciones alérgicas, asma o alergias estacionales).

				 

				 

		

		
				Me han diagnosticado una enfermedad autoinmune.

				 

				 

		

		
				Me han dicho que tengo azúcar en sangre; tengo el síndrome metabólico (o resistencia a la insulina o diabetes).

				 

				 

		

		
				TOTAL

				 

				 

		

	

	
 

	
 

	Si has sumado:

	0-3 puntos: ¡Buenas noticias! No estás en situación de SOS con sobrecarga. Probablemente tienes el nivel normal de estrés que una puede esperar por el hecho de ser humana y vivir la vida. Mantén el buen trabajo de seguir fuera del SOS-O y sigue toda la Solución SOS para revitalizar tu salud.

	>3 puntos: Estás en SOS-O. Sigue toda la Solución SOS, pero puedes personalizar tu plan desde el principio añadiendo hierbas relajantes y suplementos nutricionales y las sugerencias (página →), los consejos para dormir (página →), los adaptógenos (página →) o una combinación de todo ello. Asegúrate de leer bien el capítulo cinco, «Replantear», e incluir prácticas de relajación en tu vida diaria. Si has obtenido más de ocho puntos, añade las pruebas SOS (página →), y asegúrate de hacerte también las pruebas de la tiroides (página →).

	

 

	¿Estás en SOS con agotamiento (SOS-E)?

	
 

	Marca las casillas correspondientes a tus síntomas. Cada marca vale un punto.

	
 

	
		
				Síntomas

				Antes del reinicio

				Después del reinicio

		

		
				A menudo me siento realmente exhausta; podría describirme como «quemada», «frita».

				 

				 

		

		
				Me despierto entre las tres y las cuatro de la mañana. A veces me cuesta volver a dormirme.

				 

				 

		

		
				Me despierto cansada aunque haya dormido toda la noche.

				 

				 

		

		
				Siento mucha ansiedad.

				 

				 

		

		
				En estos días todo me supera; me cuesta sentirme motivada para hacer algo.

				 

				 

		

		
				Enfermo mucho más a menudo de lo que pienso que es normal.

				 

				 

		

		
				Tengo brotes de herpes labial (o de otro tipo de herpes, infecciones por hongos o del sistema urinario).

				 

				 

		

		
				Ansío azúcar (o carbohidratos o alimentos salados).

				 

				 

		

		
				No aguanto mucho el ejercicio (quedo fuera de combate rápidamente).

				 

				 

		

		
				Estoy deprimida, llorosa y emocionalmente exhausta.

				 

				 

		

		
				Mi motivación y mi empuje están realmente bajos.

				 

				 

		

		
				Mis hormonas están revolucionadas y mis ciclos son absolutamente irregulares.

				 

				 

		

		
				No tengo impulso sexual.

				 

				 

		

		
				Me han diagnosticado una enfermedad autoinmune.

				 

				 

		

		
				Me han dicho que tengo la presión sanguínea baja; a veces me mareo, especialmente cuando me levanto de estar acostada.

				 

				 

		

		
				A veces mi corazón se acelera.

				 

				 

		

		
				Mi memoria no es lo que era.

				 

				 

		

		
				Me han diagnosticado síndrome de fatiga crónica (o fibromialgia).

				 

				 

		

		
				A veces me siento confusa (o incapaz de tomar decisiones).

				 

				 

		

		
				Mis heridas tardan mucho en curarse.

				 

				 

		

		
				TOTAL

				 

				 

		

	

	
 

	
 

	Si has sumado:

	0-3 puntos: ¡Buenas noticias! No te has pasado al SOS-E, o probablemente estás experimentando la cantidad normal de fatiga que una puede esperar por ser humana y vivir la vida. La Solución SOS será perfecta para tus necesidades. Volverá a ponerte en el buen camino y te sentirás fantástica otra vez.

	>3 puntos: Estás en SOS con un patrón de agotamiento. Sigue toda la Solución SOS, pero puedes personalizar tu plan desde el principio añadiendo hierbas relajantes y suplementos nutricionales y las sugerencias, los consejos para dormir, los adaptógenos, o una combinación de todo ello. Asegúrate de leer bien el capítulo cinco, «Replantear», e incluir prácticas de relajación en tu vida diaria. Si has obtenido más de ocho puntos, tu cuerpo está experimentando mucho desgaste. Añade las pruebas SOS y asegúrate de hacerte también las pruebas de la tiroides.

	

 

	«¡Espera!, yo estoy tanto en SOS-O como en SOS-E»

	
 

	Puesto que el cortisol tiene un ritmo diurno, puedes estar en SOS-O durante una parte del día y en SOS-E en otra, aunque pertenezcas predominantemente a un tipo o al otro. La Solución SOS está estudiada para que vuelvas a gozar de un equilibrio saludable por medio de restablecer tu ritmo de cortisol normal, así que no te has de preocupar demasiado por encajar exactamente dentro de un patrón para que el programa funcione para ti.

	

 

	¿Tienes hipotiroidismo? Haz la prueba; no intentes adivinarlo

	
 

	La pregunta del millón de dólares: ¿tienes la enfermedad de Hashimoto? O si ya sabes que tienes hipotiroidismo, los síntomas persistentes ¿acaso te están diciendo que tu tiroides todavía te está enviando un grito de petición de ayuda, de que la cuidesamorosamente y sanes la causa o las causas raíz? ¿Necesitas un medicamento mejor o una dosis distinta?

	El cuestionario de la tiroides te dará mucha información, pero cuando se trata de la salud de la tiroides, mi lema es: «Haz la prueba; no intentes adivinarlo». Por ello, una serie especial de datos e instrucciones acompañan el cuestionario de la tiroides:

	Si sacas más de tres puntos, o si tienes un historial de problemas de tiroides y estás experimentando algún síntoma posiblemente relacionado con el hipotiroidismo, es esencial que te hagas la prueba de la tiroides lo antes posible, de manera que los resultados lleguen posiblemente durante las dos primeras semanas, mientras estás llevando a cabo el Reinicio de la Solución SOS.

	De esta manera ya estarás solucionando las causas raíz, pero podrás también afrontar el plan de tratamiento de la tiroides más apropiado para que tu tiroides vuelva a funcionar correctamente, como se describe con detalle en el capítulo siete. Si bien todos los demás pasos de la Solución SOS son esenciales, el hecho de añadir recomendaciones específicas para la tiroides, incluida la medicación correcta con la dosis adecuada si es necesario puede provocar que cambien tu energía, tu metabolismo, tus hormonas, tu mente y tu estado de ánimo.

	Marca las casillas correspondientes a tus síntomas. Cada marca vale un punto.

	
 

	
		
				Síntomas

				Antes del reinicio

				Después del reinicio

		

		
				Me siento lenta; a veces siento que incluso mis miembros están pesados.

				 

				 

		

		
				A menudo estoy cansada y postrada; a veces mi energía está a cero.

				 

				 

		

		
				He aumentado de peso en los últimos meses, y no sé por qué.

				 

				 

		

		
				Tengo problemas para bajar de peso, aunque he probado a hacer dieta y ejercicio.

				 

				 

		

		
				Tengo insomnio, problemas para dormirme, me despierto demasiado pronto después de acostarme o me despierto entre las tres y las cuatro de la mañana.

				 

				 

		

		
				Mi memoria y mi concentración ya no son lo que eran.

				 

				 

		

		
				Me siento triste, estoy luchando con la depresión, he perdido mi sentido de la alegría y del placer.

				 

				 

		

		
				A menudo siento ansiedad o me siento preocupada, y temo que algo malo vaya a suceder.

				 

				 

		

		
				Mi intestino en general es lento; hago de vientre menos de una vez al día.

				 

				 

		

		
				Siempre tengo frío; he de llevar un jersey incluso cuando nadie más lo hace.

				 

				 

		

		
				Mi piel está seca (o pica o la siento basta).

				 

				 

		

		
				Mi pelo o mis uñas están resecos, bastos y frágiles.

				 

				 

		

		
				He perdido un montón de pelo; mi pelo se está yendo.

				 

				 

		

		
				Tengo el colesterol alto.

				 

				 

		

		
				Tengo bolsas debajo de los ojos y mi cara se está hinchando.

				 

				 

		

		
				He observado que el tercio exterior de mis cejas se está aclarando (o prácticamente ha desaparecido).

				 

				 

		

		
				Ansío azúcar y carbohidratos.

				 

				 

		

		
				He tenido problemas de fertilidad.

				 

				 

		

		
				Tengo el SPM o reglas pesadas, o no he tenido algunas reglas.

				 

				 

		

		
				He tenido problemas para quedarme embarazada (o he sufrido un aborto en el pasado).

				 

				 

		

		
				Tengo (o he tenido) depresión posparto (o problemas para tener leche para mi bebé).

				 

				 

		

		
				Me contagio de cualquier microbio que pase por ahí.

				 

				 

		

		
				Tiendo a tener la temperatura corporal baja.

				 

				 

		

		
				Tengo muchos dolores articulares y debilidad muscular.

				 

				 

		

		
				Tengo la enfermedad celíaca u otra afección autoinmune.

				 

				 

		

		
				Me han diagnosticado el síndrome del túnel carpiano, tendinitis o fascitis plantar.

				 

				 

		

		
				Tengo insensibilidad o cosquilleo en las manos o los pies.

				 

				 

		

		
				TOTAL

				 

				 

		

	

	
 

	
 

	Si has sumado:

	0-3 puntos: ¡Buenas noticias! Probablemente no tienes la enfermedad de Hashimoto, o si ya sabes que la tienes, tienes un buen control sobre los síntomas. Completa el resto de los cuestionarios y sigue la Solución SOS para mejorar tu salud al máximo y aborda otros patrones y causas raíz implicados. Sin embargo, si después de estar dos semanas en el Reinicio sigues experimentando síntomas de los enumerados en el cuestionario de la tiroides cuando lo repitas, aunque solo sea un par de ellos, será razonable que te hagas una prueba de tiroides.

	>3 puntos: Hay bastantes probabilidades de que tu función tiroidea esté baja. Aunque otras causas puedan producir síntomas similares, recomiendo que te hagas una prueba de tiroides y emprendas la Solución SOS mientras esperas los resultados. Si estos salen positivos, sigue con la Solución SOS pero pasa también al capítulo siete, «Recargar», para seguir unas recomendaciones específicas adicionales. Si la prueba sale normal, sigue con el resto de la Solución SOS.

	

 

	Valoración de la causa raíz

	
 

	Ahora completarás unos cuestionarios que te ayudarán a identificar cuál o cuáles de las cinco causas raíz te han puesto en situación SOS o han hecho que contraigas la enfermedad de Hashimoto. Antes de empezar, sin embargo, apunta la puntuación que has obtenido con el SOS-O, el SOS-E y el hipotiroidismo, y cualquier plan individualizado, en los formularios que encontrarás en esta página →.

	

 

	Raíz 1: estrés crónico mental y emocional

	

 

	¿Podría el estrés estar afectando a tu salud?

	
 

	Marca las casillas correspondientes a tus síntomas. Cada marca vale un punto.

	
 

	
		
				Síntomas

				Antes del reinicio

				Después del reinicio

		

		
				Sufro dolores de cabeza.

				 

				 

		

		
				Tengo el síndrome del colon irritable; esto me hace tener que correr al baño.

				 

				 

		

		
				Tengo dolores de estómago.

				 

				 

		

		
				Estoy convencida de ser una perfeccionista.

				 

				 

		

		
				A menudo tengo rigidez o dolor en la espalda, en el cuello, en los hombros u otros músculos.

				 

				 

		

		
				Me duele la mandíbula; aprieto o hago rechinar los dientes.

				 

				 

		

		
				No puedo dormir; a menudo se me interrumpe el sueño (o me despierto demasiado temprano).

				 

				 

		

		
				A menudo estoy nerviosa o tengo ansiedad (o estoy preocupada).

				 

				 

		

		
				A menudo estoy llorosa o al borde de las lágrimas.

				 

				 

		

		
				A menudo estoy irritable o siento que voy a explotar.

				 

				 

		

		
				A menudo me siento impotente, desesperada, dependiente o vulnerable.

				 

				 

		

		
				Tengo pensamientos negativos sobre mí misma o mi cuerpo varias o muchas veces al día.

				 

				 

		

		
				Estoy bajo presión constantemente o muy a menudo. Me siento abrumada y sobrecargada.

				 

				 

		

		
				Nunca consigo estar a la altura que me propongo ni a la de otros; sé que soy una perfeccionista.

				 

				 

		

		
				He perdido el placer de vivir; mi vida me parece sosa y me siento aburrida.

				 

				 

		

		
				Utilizo la comida para aliviar el estrés o cambiar de estado de ánimo.

				 

				 

		

		
				Acudo a los cigarrillos o el alcohol (u otras sustancias) para calmar el estrés o la ansiedad.

				 

				 

		

		
				Me siento culpable sin razón.

				 

				 

		

		
				He estado muy regañona últimamente. Soy crítica con los demás, busco pelea y no tengo ninguna tolerancia al estrés.

				 

				 

		

		
				Voy de compras para calmar el estrés.

				 

				 

		

		
				TOTAL

				 

				 

		

	

	
 

	
 

	Si has sumado:

	0-3 puntos: ¡Tengo buenas noticias! Estás manejando bien el estrés emocional presente en tu vida. Mantén ese trabajo y disfruta de la Solución SOS para mejorar tu salud y tu equilibrio al máximo, y trabaja para minimizar los activadores estresantes sobre los que tienes control.

	>3 puntos: De acuerdo, en este momento puede ser que te sientas como si te apellidaras Estrés. Pero voy a ayudarte. Quizá quieras emprender tu Solución SOS por medio de leer el capítulo cinco, «Replantear», y saltar directamente a los destructores del estrés. Puedes volver al Reinicio después de haber empezado a recuperar un sueño profundo y reparador o de haber empezado a realizar prácticas de relajación y a tomar suplementos, que calmen tu mente y tu mal humor. ¿Te parece sorprendente? En ese caso puedes saltar allí ahora mismo y escoger un par de recursos que te gusten. Te recomiendo sobre todo la meditación rápida (página →); se hace en un momento y es fantástica. Vuelve para atrás cuando hayas acabado; te estaré esperando.

	

 

	Raíz 2: alimentos gatillo

	

 

	¿Tienes alimentos gatillo o una falta de fitonutrientes?

	
 

	Marca las casillas correspondientes a tus síntomas. Cada marca vale un punto.

	
 

	
		
				Síntomas

				Antes del reinicio

				Después del reinicio

		

		
				A menudo estoy cansada, o me siento «borracha» o «drogada», especialmente después de comer (AG).

				 

				 

		

		
				Tengo sensibilidades alimentarias (AG).

				 

				 

		

		
				Varias veces por semana me salto las comidas porque estoy demasiado ocupada para comer (FF, MAG).

				 

				 

		

		
				Tengo calambres musculares en la pierna, el pie u otros lugares (FF, MAG).

				 

				 

		

		
				Tengo temblores en los párpados/ojos (FF, MAG).

				 

				 

		

		
				Soy sensible a los sonidos fuertes (FF, MAG).

				 

				 

		

		
				Rechino los dientes (FF, MAG).

				 

				 

		

		
				Tengo el síndrome de las piernas inquietas (FF, MAG, hierro).

				 

				 

		

		
				Mi corazón a veces pierde un latido o se agita (palpitaciones) (FF, MAG, hierro).

				 

				 

		

		
				Tengo migrañas (FF, MAG, AG).

				 

				 

		

		
				Tengo dolores menstruales o SMP (FF, MAG).

				 

				 

		

		
				Estoy dentro de casa la mayor parte del tiempo (FF, Vit. D).

				 

				 

		

		
				Soy vegana (o vegetariana) y no tomo suplementos de Vit. D o B12 (FF, MAG, hierro, Vit. , B12).

				 

				 

		

		
				Tengo insensibilidad o cosquilleo en las manos o pies (FF, B12).

				 

				 

		

		
				Tengo osteopenia u osteoporosis (FF, MAG, Vit. D, CA).

				 

				 

		

		
				Tengo resistencia la insulina, el síndrome metabólico o diabetes (FF, MAG, Vit. D, AG).

				 

				 

		

		
				Tengo la piel seca y me pica (FF, AGE).

				 

				 

		

		
				Tengo los ojos secos (FF, AGE).

				 

				 

		

		
				Ansío los dulces, pero cada vez que como tengo un bajón de energía a las pocas horas (AG, FF, MAG).

				 

				 

		

		
				Mi cabello y mis uñas no están sanos (FF).

				 

				 

		

		
				Tomo refrescos o zumos de frutas más de una vez al mes (FF).

				 

				 

		

		
				Como principalmente alimentos procesados o empaquetados (FF).

				 

				 

		

		
				Me magullo fácilmente (FF, Vit. C).

				 

				 

		

		
				Me sangran las encías cuando me cepillo los dientes o uso la seda interdental (FF, Vit. C).

				 

				 

		

		
				A menudo tengo estreñimiento o heces sueltas después de comer (o tengo el síndrome del colon irritable) (AG).

				 

				 

		

		
				Enfermo (o me resfrío) fácilmente, y las infecciones se alargan (FF, ZN).

				 

				 

		

		
				Tengo urticaria, eczema o alergias (o asma) (AG).

				 

				 

		

		
				Mi corazón a veces se acelera después de comer ciertos alimentos (AG).

				 

				 

		

		
				Se me agrietan las comisuras de los labios (FF, complejo B, AG).

				 

				 

		

		
				Tengo puntos blancos en las uñas de las manos (FF, ZN).

				 

				 

		

		
				Tengo una relación de estrés con la alimentación (FF).

				 

				 

		

		
				TOTAL

				 

				 

		

		
				Clave: B12= vitamina B12; CA = calcio; AGE = ácidos grasos esenciales; AG = alimentos gatillo; MAG = magnesio; FF = falta de fitonutrientes; Vit. C = vitamina C; Vit. D = vitamina D; ZN = cinc

		

	

	
 

	
 

	Si has sumado:

	0-3 puntos: Son buenas noticias. Parece que no estás luchando contra los síntomas relacionados con la comida. Tu alimentación parece ser correcta, y quizá un poco de orientación pueda mejorar algunos síntomas. Presta atención a cualquier mejoría que observes durante el Reinicio, porque tu intolerancia o sensibilidad a los alimentos puede mostrar síntomas que no estaban en este cuestionario.

	>3 puntos: Hay bastantes probabilidades de que tengas sensibilidades alimentarias o estés baja de nutrientes importantes, especialmente hierro, vitamina D, magnesio o vitamina B12. El Reinicio te ayudará a descubrir qué alimentos son desencadenantes para ti, mientras que la información de las pruebas del apéndice I puede ayudarte a identificar déficits nutricionales específicos. Si cualquier prueba resulta positiva, consulta esta sección para saber qué alimentos y suplementos harán que vuelvas a gozar de unos niveles óptimos. La dosis diaria de suplementos (página →) te permitirá empezar a reponer los nutrientes en los que estás probablemente baja. Sigue el Reinicio estrictamente como puedas y observa con atención cómo te sientes después de haber eliminado alimentos y cualquier síntoma que vuelva a aparecer después de reintroducirlos.

	

 

	¿Los desequilibrios del azúcar en sangre te están causando el SOS?

	
 

	Marca las casillas correspondientes a tus síntoma. Cada marca vale un punto.

	
 

	
		
				Síntomas

				Antes del reinicio

				Después del reinicio

		

		
				A menudo me salto las comidas porque estoy muy ocupada.

				 

				 

		

		
				A veces me siento débil, mareada o vacilante porque no he comido. Me encuentro muerta de hambre incluso antes de darme cuenta de que me está entrando hambre, o a veces necesito azúcar o carbohidratos rápidamente porque tengo mucha hambre.

				 

				 

		

		
				Después de cenar me entra hambre otra vez antes de acostarme.

				 

				 

		

		
				Ansío dulces o carbohidratos.

				 

				 

		

		
				Me despierto con hambre en medio de la noche.

				 

				 

		

		
				Me salto el desayuno más de una vez por semana.

				 

				 

		

		
				Sigo una dieta baja en calorías pero no pierdo peso.

				 

				 

		

		
				Me han diagnosticado síndrome metabólico con resistencia a la insulina (o diabetes).

				 

				 

		

		
				Tengo exceso de peso, especialmente en la cintura (tengo michelines).

				 

				 

		

		
				Tengo el síndrome del ovario poliquístico.

				 

				 

		

		
				Con frecuencia sufro infecciones por cándida.

				 

				 

		

		
				Después de comer alimentos dulces o carbohidratos me siento cansada.

				 

				 

		

		
				Me pongo irritable o enfadada; luego me doy cuenta de que estoy hambrienta.

				 

				 

		

		
				Me entra dolor de cabeza cuando me olvido de comer.

				 

				 

		

		
				Hago ejercicio menos de tres veces por semana.

				 

				 

		

		
				Me han dicho que tengo hipoglucemia.

				 

				 

		

		
				TOTAL

				 

				 

		

	

	
 

	
 

	Si has sumado:

	0-3 puntos: ¡Buenas noticias! Parece que estás haciendo un buen trabajo en cuanto a mantener estable tu azúcar en sangre y el óptimo funcionamiento de tu metabolismo. Si tienes algunos síntomas, presta especial atención a equilibrar tu azúcar en sangre con la Solución SOS Reinicio.

	>3 puntos: Es hora de actuar. Hay sesenta y tres millones de estadounidenses que están luchando con sus niveles de azúcar en sangre, así que no estás sola. Puesto que los desequilibrios del azúcar en sangre y la resistencia a la insulina hacen que tengas un riesgo más elevado de padecer diabetes y una enfermedad cardíaca, te recomiendo que empieces con la Solución SOS mientras pones en marcha las pruebas apropiadas para el azúcar en sangre, la resistencia a la insulina y el colesterol (ver Apéndice I). Si tus pruebas muestran valores elevados, continúa con la Solución SOS mientras añades los suplementos específicos para el tema del azúcar en sangre indicados en este página →.

	

 

	Raíz 3: trastorno intestinal

	

 

	¿Tienes desequilibrios intestinales?

	
 

	Marca las casillas correspondientes a tus síntomas. Cada marca vale un punto.

	
 

	
		
				Síntomas

				Antes del reinicio

				Después del reinicio

		

		
				Enseguida después de comer empiezo a estornudar o tengo una congestión (IP).

				 

				 

		

		
				Tengo acedía (enfermedad del reflujo gastroesofágico), reflujo, indigestión ácida (IG).

				 

				 

		

		
				Tengo la enfermedad celíaca (IG).

				 

				 

		

		
				Ansío comer pan, azúcar o alcohol (M).

				 

				 

		

		
				Me han dicho que tengo un crecimiento bacteriano excesivo en el intestino delgado (SIBO, M).

				 

				 

		

		
				Padezco proliferación excesiva de la cándida (M).

				 

				 

		

		
				Tengo picor anal (M).

				 

				 

		

		
				Tengo infecciones vaginales crónicas por cándida (M).

				 

				 

		

		
				Durante el embarazo tuve una infección por estreptococos del grupo B (M).

				 

				 

		

		
				Cuando como alimentos grasos, tengo indigestión (M).

				 

				 

		

		
				Me han dicho que tengo el intestino permeable (hiperpermeabilidad intestinal) (IP, M).

				 

				 

		

		
				Tengo defecaciones incompletas (M).

				 

				 

		

		
				He tomado antibióticos más de una vez en los últimos tres años (IP, M).

				 

				 

		

		
				A menudo tomaba antibióticos de niña (o siendo adolescente, a los veinte años o más recientemente) (IP, M).

				 

				 

		

		
				Mi SOS o mis síntomas de Hashimoto empezaron después de un caso de intoxicación por alimentos o diarrea del viajero (IP, M).

				 

				 

		

		
				He tenido una intoxicación por alimentos, o diarrea del viajero, en los últimos cinco años (IP, M).

				 

				 

		

		
				Tomo regularmente ibuprofeno u otros fármacos antiinflamatorios no esteroideos [AINE] o Tylenol (cada semana o más a menudo) (IP, M).

				 

				 

		

		
				A menudo tengo heces sueltas (M, IG).

				 

				 

		

		
				Después de comer me siento «borracha», drogada o cansada (M, IG).

				 

				 

		

		
				Observo que a veces hay alimentos sin digerir en mis heces (M, IG).

				 

				 

		

		
				Cuando como me siento llena muy rápidamente. Puedo comer solo cantidades muy pequeñas cada vez (SIBO, M).

				 

				 

		

		
				Después de comer tengo náuseas (SIBO, M).

				 

				 

		

		
				Necesito antiácidos regularmente (SIBO, M).

				 

				 

		

		
				Tengo sensibilidad alimentaria (IP, M, IG).

				 

				 

		

		
				Cuando como gluten o lácteos, tengo síntomas (IP, M, IG).

				 

				 

		

		
				Tengo alergias estacionales (o alergias alimentarias, asma o eczema) (IP, M, IG).

				 

				 

		

		
				Me siento deprimida, irritable, de mal humor o llorosa después de comer ciertos alimentos (IP, M, IG).

				 

				 

		

		
				Después de comer ciertos alimentos me sale una erupción en la piel, urticaria o un eczema (IP, M, GI).

				 

				 

		

		
				Tengo la enfermedad de Hashimoto, artritis reumatoide, psoriasis u otra enfermedad autoinmune (IP, M, IG).

				 

				 

		

		
				Tengo estreñimiento; hago de vientre menos de una vez al día; mi intestino es perezoso (M, IG).

				 

				 

		

		
				Tomo medicación para el reflujo o la indigestión ácida o he de tomar enzimas digestivas u otros suplementos para digerir la comida (IP, M, SIBO).

				 

				 

		

		
				TOTAL

				 

				 

		

		
				Clave: IG = intolerancia al gluten/celiaquía; IP = intestino permeable; M = microbiota; SIBO = crecimiento bacteriano excesivo en el intestino delgado

		

	

	
 

	
 

	Si has sumado:

	0-3 puntos: ¡Buenas noticias! Tu sistema digestivo parece estar en buenas condiciones, o tienes solamente síntomas muy leves. Puesto que la Solución SOS, especialmente el Reinicio y la reparación del intestino, pueden reequilibrar tu sistema digestivo sin tener que hacer nada más, mi recomendación es que completes las dos primeras semanas del programa y después vuelvas a responder este cuestionario.

	>3 puntos: Tu intestino está pidiendo ayuda. Empieza con la Solución SOS y asegúrate de completar el Programa 4R para la Salud Intestinal (página →). Si después de tres semanas de seguir el Reinicio y el Programa 4R para la Salud Intestinal sigues experimentando más de cinco síntomas de los presentes en este cuestionario, te recomiendo que consultes con un médico funcional o integrativo para que te haga las pruebas pertinentes (véase esta página → sobre las pruebas recomendadas para la salud del intestino) y para que te aporte ayuda adicional.

	

 

	Raíz 4: toxinas ambientales

	

 

	¿Necesita ayuda extra tu sistema de detoxificación? ¿Tienes sobrecarga tóxica?

	
 

	Marca las casillas correspondientes a tus síntomas. Cada marca vale un punto.

	
 

	
		
				Síntomas

				Antes del reinicio

				Después del reinicio

		

		
				Sufro dolores de cabeza regulares o frecuentes.

				 

				 

		

		
				Tengo alergias y sensibilidad.

				 

				 

		

		
				Estoy cansada sin ninguna justificación para ello.

				 

				 

		

		
				Tengo problemas de memoria y de concentración.

				 

				 

		

		
				Evacúo el vientre cada dos días o más.

				 

				 

		

		
				Me molestan los perfumes (o los aromas fuertes o los olores químicos).

				 

				 

		

		
				Soy sensible a los productos de limpieza del hogar.

				 

				 

		

		
				Mi piel es sensible a los perfumes, jabones y detergentes.

				 

				 

		

		
				Cuando bebo café o tomo cafeína, mi corazón se acelera y me siento ansiosa o tensa.

				 

				 

		

		
				Tengo más de dos empastes de amalgama.

				 

				 

		

		
				Bebo agua fluorada; utilizo pasta de dientes con flúor.

				 

				 

		

		
				Tuve la pubertad o empecé a tener la regla antes de cumplir los diez años.

				 

				 

		

		
				Tengo el SPM o reglas abundantes, dolorosas o irregulares.

				 

				 

		

		
				Tengo sensibilidad en los pechos o bultos regularmente.

				 

				 

		

		
				Habitualmente bebo de botellas de agua de plástico (o caliento mis alimentos en contenedores de plástico).

				 

				 

		

		
				Tengo el síndrome de fatiga crónica o fibromialgia.

				 

				 

		

		
				No sudo fácilmente.

				 

				 

		

		
				Tomo regularmente acetaminofén (el Tylenol o parecido).

				 

				 

		

		
				Llevo maquillaje todos los días, y habitualmente no compro del tipo ecológico.

				 

				 

		

		
				Utilizo perfumes o productos que los llevan, como mi champú, jabón o laca para el pelo.

				 

				 

		

		
				Utilizo productos de limpieza del hogar convencionales.

				 

				 

		

		
				Vivo en una casa recién construida que es muy hermética.

				 

				 

		

		
				Como carne o lácteos no ecológicos más de una vez al mes.

				 

				 

		

		
				Como productos no ecológicos (fruta y verdura) la mayor parte del tiempo.

				 

				 

		

		
				Como marisco regularmente, y no escojo solo las variedades con bajo contenido en mercurio.

				 

				 

		

		
				TOTAL

				 

				 

		

	

	
 

	
 

	Si has sumado:

	0-3 puntos: ¡Buenas noticias! No tienes síntomas evidentes de sobrecarga tóxica y tus sistemas de detoxificación parecen estar funcionando bien. En caso de que estés tratando con pequeñas cantidades de sobrecarga, la Solución SOS te ayudará a detoxificar tu cuerpo –y tu vida– y a mejorar y apoyar los sistemas de detoxificación de tu cuerpo de forma natural.

	>3 puntos: Probablemente te enfrentas a una buena cantidad de sobrecarga tóxica y tu sistema de detoxificación necesita apoyo. La Solución SOS te ayudará a reducir tu exposición tóxica general y mejorará y apoyará de manera natural los sistemas de detoxificación de tu cuerpo. Deberás aplicar la Solución SOS, seguir evitando las exposiciones tóxicas y asegurarte de hacer hincapié en los alimentos curativos y las hierbas que recomiendo a lo largo del programa, especialmente en el capítulo seis, «Reparar». Si has sumado más de ocho puntos, estás lidiando con una sobrecarga tóxica importante o a tu sistema de detoxificación le faltan los nutrientes y la energía que necesita para hacer su trabajo. Si después de cuatro semanas de seguir las recomendaciones de este programa sigues teniendo una carga tóxica elevada, plantéate buscar un médico de medicina integrativa o funcional que te ayude con las pruebas que deberán determinar cuál es tu carga tóxica total.

	

 

	Raíz 5: infecciones ocultas

	

 

	¿Tienes una infección oculta?

	
 

	Marca las casillas correspondientes a tus síntomas. Cada marca vale un punto.

	
 

	
		
				Síntomas

				Antes del reinicio

				Después del reinicio

		

		
				Mis síntomas empezaron después de una infección vírica (u otra).

				 

				 

		

		
				Estoy cansada con más frecuencia de lo normal.

				 

				 

		

		
				Estoy agotada todo el tiempo.

				 

				 

		

		
				Siento los músculos pesados y cansados.

				 

				 

		

		
				Mis articulaciones duelen o están hinchadas.

				 

				 

		

		
				He tenido mononucleosis (el virus de Epstein-Barr) en el pasado.

				 

				 

		

		
				Actualmente tengo mononucleosis o el virus de Epstein-Barr.

				 

				 

		

		
				Tengo las glándulas linfáticas hinchadas permanentemente (o en la actualidad).

				 

				 

		

		
				Tengo la tiroiditis de Hashimoto.

				 

				 

		

		
				Tengo la enfermedad de reflujo gastroesofágico o me han tratado de una infección por H. pylori.

				 

				 

		

		
				En el pasado tuve el citomegalovirus.

				 

				 

		

		
				He tenido una infección de herpes.

				 

				 

		

		
				Tengo herpes labial a menudo (o cuando estoy estresada).

				 

				 

		

		
				Me mordió una garrapata y no me trataron de manera adecuada o tengo la enfermedad de Lyme.

				 

				 

		

		
				TOTAL

				 

				 

		

	

	
 

	
 

	Si has sumado:

	0-3 puntos: ¡Buenas noticias! No es probable que tengas una infección oculta. Sigue con el buen trabajo de mantener tu sistema inmunitario y disfruta siguiendo la Solución SOS.

	>3 puntos: Hay bastantes probabilidades de que una infección oculta sea un factor implicado en tus síntomas. Aplica la Solución SOS y repite este cuestionario cuando hayas completado el programa y hayas seguido las recomendaciones para las infecciones ocultas durante cuatro semanas por lo menos. Si obtienes aproximadamente la misma puntuación cuando repitas el cuestionario, te recomiendo que te hagas pruebas para detectar las infecciones ocultas comunes.

	

 

	¿ESTÁS LISTA PARA LA SOLUCIÓN?

	
 

	¡Lo has conseguido! Has terminado la primera parte de este libro. Espero que a estas alturas hayas soltado un gran suspiro de alivio al saber que no estás sola, que tus síntomas no están en tu cabeza, que hay razones reales que explican por qué te has sentido como te has sentido (agotada, malhumorada, olvidadiza, confusa o en una montaña rusa hormonal que estás a punto de abandonar) y que hay un médico que se preocupa por ti y ha reunido las soluciones que necesitas.

	Juntas vamos a sacarte de la montaña rusa de síntomas en la que has estado. Es un momento realmente excitante en el que puedes aplicar nuevos conocimientos, decir adiós a tus viejos síntomas y hallar por fin los resultados que buscabas.

	Y ¿qué toca ahora? La Solución SOS.

	¿Cómo se aplica? En realidad es muy fácil. He preparado un esquema para ti en una serie de capítulos que contienen las cinco soluciones SOS para cada una de las cinco causas raíz:

	
 

	[image: image-OWS6YM7X.png] 

	
 

	El próximo capítulo te situará en el punto de partida de la Solución SOS, con el Reinicio. Es el lugar de inicio para todas. En esta fase, que en realidad se prolonga durante todo el plan hasta llegar a la fase de Reponer en la cuarta semana, prescindirás de los alimentos gatillo, superarás la falta de fitonutrientes con la dosis diaria de suplementos que más necesitan las mujeres pero de los que casi siempre carecen y estabilizarás y sanearás tu azúcar en sangre. Durante la primera semana, también te enseñaré cómo Cuidar de ti misma y Reponer, meditaciones inspiradoras, prácticas de reflexión y actividades impresionantes que te ayudarán a hacerlo todo, desde escoger tus prioridades en la vida para no estar sobrecargada de manera crónica hasta meditaciones que calmará tu estrés mientras recompones tu sistema nervioso.

	Antes de empezar con el Reinicio y toda la Solución SOS, por favor lee lo que sigue, de modo que puedas reunir lo que necesitas para cuidar de ti misma.

	
 

	

	
 

	Esquema de seguimiento personal

	
 

	Ahora es el momento de crear un mapa de tus esquemas, caminos y progreso. Rellena tu puntuación para cada categoría utilizando los totales que has obtenido en cada uno de los cuestionarios. Vuelve a responder los cuestionarios después de seguir el Reinicio durante dos semanas, y otra vez al final de las cuatro semanas de la Solución SOS, para afinar tu plan y ocuparte de cualquier síntoma o desequilibrio que quede.
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	Equipo de reparación y cuidado personal: lo que vas a necesitar

	
 

	En condiciones ideales, necesitarás tener a mano los siguientes elementos antes de poner en marcha el Reinicio para poner en marcha tu dosis diaria de cuidado personal, una parte importante del plan general:

	Un diario. Cualquier cuaderno servirá, o puedes comprarte un diario bonito si prefieres algo más especial.

	Sales de Epsom y aceite relajante de aromaterapia de lavanda (u otro). Compra dos bolsas de sales de Epsom en la farmacia –son baratas y sirven para un baño relajante muscular y rico en magnesio, que cualquiera puede tomar– y una botella de 30 ml de aceite esencial de lavanda de buena calidad para tener a mano para los baños de Reposición.

	Un cepillo seco para la piel. El cepillado en seco estimula y elimina las toxinas del órgano más grande del cuerpo, la piel. Puedes encontrar un cepillo de cerdas naturales en la mayor parte de las farmacias y en tiendas de alimentación natural. Son baratos y pueden mejorar el trabajo de detoxificación que llevarás a cabo en este programa. Además, es una práctica muy agradable. Las instrucciones están en esta página →.

	Infusiones. Mis mezclas favoritas incluyen hierbas relajantes, como la manzanilla y la melisa; infusiones para estimular la digestión con canela, jengibre y cardamomo, o hierbas ácidas como el escaramujo y el rooibos.

	Opcional: velas, música.

	

 

	Prepárate para el éxito

	
 

	Ya sé que tu cuerpo puede parecer tu enemigo cuando estás luchando con tantos síntomas y estás esforzándote para seguir con tus responsabilidades diarias, especialmente si lo que de verdad quieres es meterte bajo las sábanas y dormir una semana seguida. Puedes sentirte furiosa con tu cuerpo, como si te hubiera traicionado, y en ocasiones puedes desear cambiarte por un modelo nuevo, o recuperar el que tenías. Lo entiendo. Pero te garantizo que tu cuerpo no es tu enemigo. Lo creas o no, el SOS es la respuesta sensata de tu cuerpo a un mundo enloquecido. Tu cuerpo está haciendo exactamente lo que debe hacer en condiciones de estrés. Tus síntomas son llamadas, señales de SOS, de que necesita ayuda. La Solución SOS es una oportunidad para pulsar el botón de pausa y escuchar a tu cuerpo, cambiar tus hábitos y dar un giro de ciento ochenta grados.

	Aquí tienes algunas sugerencias para que emprendas tu camino hacia el éxito:

	Ponte en primera línea. Como mujeres, demasiado a menudo nos ponemos en un segundo plano. No consideramos que valga la pena invertir en nosotras mismas. Este plan tiene que ver con aprender la importancia de hacer precisamente eso, porque invertir en nosotras es un paso importante y potente que hemos de dar para empezar a escuchar a nuestro cuerpo y valorar cómo nos tratamos, para quedar fuera del SOS. Te mereces hacerlo.

	No lo aplaces. El «lo haré mañana» pocas veces da resultado, pero también quiero que te prepares para el éxito, así que has de ser práctica y paciente contigo misma. Si tienes un plazo de entrega firme dentro de dos semanas, es justo antes de las vacaciones de invierno cuando la abuela se dedica a preparar todos tus dulces favoritos o estás en el primer día de un viaje a Italia (de verdad, ¿no vas a beber vino y comer pan en Italia?), ¿cómo te vas a organizar? No es necesario que sigas este plan perfectamente para tener éxito; basta con que te pongas a ello y hagas todo lo que puedas. Esto no es una carrera para llegar al final, y todas las mejoras que hagas serán buenas.

	Ponte unas perspectivas claras. Si tienes pareja, o hijos o amigos con los que pasas mucho tiempo, informa a todo el mundo de que probablemente estarás comiendo de manera algo diferente a como lo harán ellos y que puede ser que introduzcas algunos alimentos nuevos en los menús familiares o en las reuniones de amigos. Quizá des un paseo después de cenar en lugar de ver la televisión o te dediques a escribir en tu diario por la noche y pidas que se respete tu espacio para poder hacerlo. Y no guardarás delicias y tentaciones en la casa y les pedirás a quienes viven contigo que también respeten esta decisión (si vives sola, dite a ti misma todo lo que acabo de recomendarte, como recordatorio). Y pide ayuda. Quizá tu pareja, una hermana o una amiga, estarían encantados de seguir el programa contigo, o dispuestos a animarte, a recordarte tu meta y a mantener fuera de tu alcance aquello que estás intentando evitar.

	
 

	

	
 

	Recomendaciones para el SOS: uso seguro de los suplementos

	
 

	A lo largo de este libro encontrarás recomendaciones sobre suplementos de hierbas y nutricionales. Aunque los suplementos naturales pueden aportar muchos beneficios para la salud, el hecho de que algo sea natural no significa que sea seguro. Además, a pesar de que las reacciones adversas son raras, estas pueden aparecer en cualquiera, incluso con un suplemento que no causa reacciones en la mayor parte de las personas. Por ello es importante tener alguna orientación para un uso seguro. Antes de que empieces con los planes de suplementos de este libro, lee estas normas claves para tu seguridad:

	
 

	Si estás tomando medicamentos con receta, no tomes suplementos sin la guía de un médico de atención primaria, preferiblemente el mismo que te haya prescrito esa medicación. No todas las hierbas, suplementos y fármacos se llevan bien juntos.

	Más no es mejor: no superes las dosis recomendadas. Esto significa también que no has de duplicar los suplementos cuando pases de una parte del libro a otra. Tomar una hierba o suplemento que estén indicados para una causa raíz o un síntoma te cubre para cada vez que su uso esté recomendado, a no ser que se indique lo contrario. Por ejemplo, si tu dosis diaria principal de multivitaminas contiene 400 UI de vitamina D3 y para una causa raíz específica se recomiendan 2.000 UI, añadirás la diferencia. Te recomiendo que estudies cada apartado que te concierna, y siempre que sea posible escoge los suplementos que aparecen en más de un sitio para reducir al mínimo la cantidad de suplementos diferentes que vas a tomar, lo cual hará que tu plan sea más fácil de seguir y también más económico. Encontrarás una versión para imprimir de todos los suplementos recomendados en este libro, organizada por categorías, en la página avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution (en inglés). Utiliza la lista para evitar tomar suplementos repetidos y llévatela a la tienda para que te sea más fácil elegirlos.

	Si desarrollas una erupción o sientes náuseas, dolor de cabeza o cualquier nuevo síntoma a los pocos días de empezar a tomar un suplemento, sin que haya otra explicación para el síntoma, deja de tomarlo.

	Un asterisco (*) al lado de cualquier suplemento o grupo de suplementos indica que su uso no es seguro durante el embarazo. Sin embargo, a no ser que se especifique lo contrario, el hecho de que no se incluya este símbolo no significa que apruebe el uso de ese suplemento durante el embarazo. Si no se especifica lo contrario, las recomendaciones de este libro son generalmente seguras en el amamantamiento, pero si observas cualquier cambio en la digestión de tu bebé, le sale una erupción o notas cualquier otro síntoma después de empezar a tomar el suplemento, deja de tomarlo.

	Para identificar productos fiables, busca en ellos el sello de BPF (buenas prácticas de fabricación), y si puedes compra a minoristas importantes que obtengan pruebas de terceros sobre sus productos y que dichos productos estén libres tanto como sea posible de aglomerantes, excipientes, rellenos y colorantes y saborizantes artificiales.

	
 

	

	
 

	Celebra tus victorias y tus pequeños avances. Celebrar nuestras victorias es algo que a menudo olvidamos hacer. Pero a tu cerebro no solo le gustan las celebraciones; también le gustan los premios. Te inspiran a llegar más lejos y confirman el trabajo duro realizado para alcanzar algo. Te recomiendo contar una victoria al final de cada día e incluir alguna recompensa para ti dentro del plan, porque esto te mantendrá motivada. La recompensa puede ser algo tan sencillo como un poco de tiempo extra para ti o algo más fantasioso, como aquel vestido especial que te habías estado prometiendo.

	Disfruta del paisaje. Continuamente me preguntan cuánto se tarda en ver una mejoría. Es la versión adulta de «¿ya hemos llegado?». Tú eres única, como lo es la siguiente mujer que leerá este libro, y tu cuerpo responderá según sus ritmos. Así, es muy importante que tengas paciencia contigo misma. Disfruta del proceso. La mejora de tu salud llegará.

	Telefonea a una amiga. Hay un proverbio africano que dice: «Si quieres ir deprisa, ve solo; si quieres llegar lejos, viaja en compañía». Con la Solución SOS, viajar juntas (y celebrar juntas) realmente te ayudará a ir más lejos y más deprisa. Recomiendo divertirse con el plan en compañía de una amiga o un grupo de amigas. Para que puedas sacar el mayor provecho de este plan ahora, y durante tu vida, he creado toda una serie de recursos que puedes aprovechar. Si decides seguir el programa sin compañía, debes saber que no estás sola, sino que ¡hay millones haciendo este viaje! Puedes unirte a mi curso online y utilizar este libro como un formato guiado, unirte a la comunidad online y conocer a otras mujeres fantásticas que están intentando también recuperar su salud y obtener un poco de apoyo extra dándose la mano y acceder a herramientas extra de salud y asesoramiento nutricional de alto nivel por parte de mi equipo personal para conseguir apoyo en pequeños grupos o individualizado. Para todo ello, asómate a avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution.

	Sueña por todo lo alto. No conviertas el ponerte bien en una opción personal; haz de ello un gran sueño. No conviertas el cuidado personal en una opción; haz de ello un compromiso diario para toda la vida. No conviertas lo que quieres ser, ni amar lo que eres, en metas para el futuro; empieza ahora mismo. Tu cerebro desea oír que crees en ti; este es un gran paso para salir del SOS.

	Te sorprenderán tus resultados, que no son milagros sino consecuencias de una solución probada para mejorar y estar bien (y, por el camino, para transformar aquello que crees de ti misma). Puedes pasar de sentir que estás en la espiral descendente de un problema tras otro a tener una vida en la que realmente amas tu cuerpo y te das cuenta de la capacidad sanadora de este, sin depender siempre de expertos y medicamentos. Descubrirás que tú eres tu mejor sanadora y experimentarás una sensación de empoderamiento en cuanto a tu habilidad para cuidar de tu salud. Este punto de inflexión te llevará también a tomar el control de otras áreas de tu vida.

	Adelante, pues. ¡Emprendamos el Reinicio!
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	REINICIAR

	Elimina los alimentos gatillo,

	restablece la autocuración
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	Somos en verdad mucho más que lo que comemos,

	pero lo que comemos puede ayudarnos

	a ser mucho más de lo que somos.

	
 

	Adelle Davis

	
 

	¿Sabes cuando tienes demasiados programas abiertos en el ordenador y aparece esa ruedecita que empieza a dar vueltas? Está sobrecargado de información, y lo único que puedes hacer es apagarlo y reiniciarlo. Cuando estás en SOS, te hallas en una situación parecida: tienes tantos inputs y tanta información que te llega de todas partes que tu cuerpo se encuentra en sobrecarga intentando procesar todo ello. Necesitas un Reinicio.

	El Reinicio atañe a los primeros veintiún días de la Solución SOS. Te da la oportunidad de reiniciar desde la sobrecarga que te tiene confusa, empezando por liberar a tu cuerpo de los mensajes caóticos que recibe de los alimentos insalubres o de aquellos que representan un desencadenante SOS para ti. Debes sustituir esos alimentos por nutrientes que le den a tu cuerpo los mensajes que necesitas para revitalizar tus capacidades intrínsecas de autocuración, las cuales tienes realmente, aunque te hayan hecho creer que no.

	La mayor parte de nosotras pensamos en los alimentos, en el mejor de los casos, en términos de nutrientes y calorías, o como reacciones o cautiverio emocional en el peor de los casos. Pero lo que hacen realmente esas calorías y nutrientes es transmitir información a tus células, las cuales a su vez conforman tu estado de ánimo, tu función cerebral, tu equilibrio hormonal y tu energía. Lo que pones en tu cuerpo constituye los ladrillos de tu vida, que afectan a tu claridad mental, tus emociones, tu confianza, tus relaciones, tu carrera y tu felicidad. Los alimentos equivocados hacen que tu cuerpo experimente una sobrecarga informativa.

	El Reinicio mejora la detoxificación de manera inherente. Harás todo lo que puedas para eliminar las toxinas de tus alimentos, pasándote a sus versiones ecológicas siempre que sea posible, así como para eliminar las toxinas del entorno, mientras añades los fitonutrientes que tu cuerpo precisa para mejorar los procesos naturales de detoxificación.

	El Reinicio te hará salir de la montaña rusa del azúcar, la cafeína y otras adicciones alimentarias de emergencia y te dará la energía que necesitas para hacer esto con una facilidad sorprendente. Muchas mujeres encuentran esta fase tan efectiva para aliviar los síntomas y mejorar su energía, su sueño y su estado de ánimo que con el resto del plan afinan los resultados en lugar de llevar a cabo un trabajo pesado. Esta es también la razón por la cual esta es la primera fase del plan.

	El Reinicio está basado en los dos principios que he compartido al inicio del libro:

	
 

	Eliminar obstáculos para la salud; en este caso, alimentos gatillo (por ejemplo el gluten y otros alimentos que causan intolerancias), toxinas ocultas en los alimentos y en sus envoltorios y alimentos que causan desequilibrios en el azúcar en sangre (azúcar, carbohidratos de combustión rápida y procesados).

	Sustituir los alimentos perjudiciales por los que tu cuerpo necesita para sanar; en este caso, los alimentos y los nutrientes que tu cuerpo necesita para un bienestar óptimo y para activar la autorreparación (verduras y frutas ricas en fitonutrientes y fitoquímicos), los que mantienen constante el azúcar en sangre y mejoran el metabolismo (proteínas y grasas de buena calidad) y los que restablecen el cortisol (reciclaje apropiado de los carbohidratos).

	

 

	LOS ALIMENTOS VERDADEROS Y FRESCOS ACTIVAN TUS CAPACIDADES AUTOCURATIVAS

	
 

	Tu cuerpo tiene una sorprendente capacidad de autorreparación. Esto significa que puedes tener un aspecto más joven y sentirte más vigorosa. Puedes aprender a comer para alimentarte y sentirte fantástica, desde tus células hasta tu alma, y, cosa importante, sin hacer un gran esfuerzo. Mientras llevas a cabo cambios importantes en cuanto a qué comes y cómo lo comes, empezarás a:

	
 

	Reparar el daño SOS a tu intestino y a tus sistemas inmunitario y de detoxificación añadiendo alimentos ricos en nutrientes y antioxidantes que suavicen la inflamación.

	Equilibrar las hormonas de manera natural.

	Pensar con mayor claridad y dormir mejor.

	Empezar a sanar tus suprarrenales y hacer entrar en vereda a tus hormonas tiroideas.

	Hacer casi imposible que tu cuerpo no alcance su mejor condición.

	Sentirte más ligera y brillante y otra vez cómoda en tu piel.

	
 

	¿El resultado? Tu ritmo de cortisol puede restablecerse espontáneamente. Tu metabolismo recibirá una recarga. La inflamación desaparecerá y tú te librarás de los síntomas que te impiden sentirte bien. Además, aprenderás una manera completamente nueva de comer que te permitirá decir adiós a las dietas para siempre, mientras recuperas un nivel de energía que quizá habías olvidado. Si adoptas este plan como estilo de vida, te sorprenderá aprender que puedes mitigar muchos problemas de salud o liberarte de ellos, y a la vez de una parte de la medicación que te gustaría no tener que tomar.

	Al final del día veintiuno del Reinicio harás la plena transición al estilo de vida del Reponer. Mantendrás los principios centrales que habrás aprendido durante el Reinicio mientras experimentarás con reintroducir algunos de los alimentos que habías eliminado, para ver cuáles toleras. Todos estos pasos te permitirán crear, de manera natural, la dieta más personalizada y apropiada para ti.

	

 

	NO ES OTRO PLAN DE DETOXIFICACIÓN

	
 

	Creemos en contar nuestras bendiciones;

	no puntos, carbohidratos o calorías.

	
 

	Danielle DuBoise y Whitney Tingle, Sakara Life

	
 

	Tu cuerpo es un genio a la hora de conducirte hacia la salud; solo necesitas ayuda para eliminar lo que interfiere en lo que tu cuerpo sabe cómo hacer. A cada momento está trabajando siguiendo una serie de caminos para detoxificarse de los contaminantes del entorno, los alimentos que comes y las hormonas queproduces o ingieres (por ejemplo, los contraceptivos orales). El Reinicio pone el énfasis sobre los alimentos y nutrientes que sostienen tu sistema natural de detoxificación, mientras te ayuda a mantenerte alejada de los alimentos, ingredientes e incluso envoltorios que incrementan tu carga tóxica.

	La mayor parte de las detoxificaciones implican restringir la ingesta de calorías. Al principio y durante un tiempo breve puede ser que pierdas peso y te sientas mejor con esos planes, pero después de pocos días tu cerebro empieza a tener un problema, el hambre, y te empuja al SOS. Tus hormonas del hambre deciden conjuntamente que almacenes un poco de peso y que lo mantengas. Tu termostato metabólico –tu tiroides– se ajusta más a la baja para asegurar que no quemes demasiado combustible. Esta es la razón por la cual puedes seguir una dieta baja en calorías y no perder peso –incluso puede ser que lo ganes–, lo cual hace que los planes de limitación alimentaria sean contraproducentes.

	En cuanto mujeres, pasamos mucho tiempo batallando con la comida, preocupadas por los síntomas que puedan aparecer si comemos los alimentos equivocados, engordando, incluso «siendo juzgadas» cuando comemos en público si no seguimos la última dieta. La comida ha perdido su aspecto placentero. Tomamos nuestros alimentos con una dosis de culpabilidad y de vergüenza, además de confusión sobre lo que realmente deberíamos comer. Mi esperanza es que la Solución SOS cambiará en tu cabeza el discurso sobre los alimentos, de manera que nuevamente puedas disfrutar de alimentos reales que lleven a tu cuerpo a un equilibrio natural y a un tamaño y una forma saludables, que son distintos para cada mujer en cada fase de su vida. Se trata de querernos realmente y hacer los cambios que deseemos desde esa perspectiva, y de comer alimentos frescos, reales y de gran calidad.

	El alimento debería satisfacer tu cuerpo, deleitar tus sentidos, complacer tus papilas gustativas y ser algo que quieres compartir, porque el alimento es vida: es sociabilidad, es placer, y todo esto también es salud. Dicho esto, si estás acostumbrada a la comidaestándar norteamericana, tus papilas gustativas se han acostumbrado a los sabores artificiales. Has recibido la sobrecarga sensorial de un exceso de sal y azúcar, y puede pasar una semana antes de que tus papilas gustativas olviden los viejos hábitos y aprendan los nuevos, también deliciosos, pero a veces adquiridos. Recuerda, además, que el SOS incrementa el placer gustativo que recibes del azúcar y la sal. A medida que cambias tu dieta y pasas de vivir en SOS a los buenos y sencillos alimentos naturales, correctamente aderezados –aprenderás este punto cuando prepares las recetas del Reponer–, estos se convertirán en tus nuevos favoritos y te preguntarás cómo podías comerte aquella bazofia artificial.

	Comer saludable no significa comprar zumos de dieciséis dólares o gastar miles de dólares al mes en suplementos, ingredientes alimenticios esotéricos o la parafernalia de una cocina de fantasía. Si puedes permitírtelo, está bien, pero si no puedes, no te preocupes. El programa funciona comiendo sencillamente los deliciosos alimentos frescos que incluye, y eso está completamente a tu alcance. La Solución SOS es para mujeres reales, con presupuestos reales, con vidas reales, como tú y como yo. Dicho esto, sí que has de hacer una inversión en ti misma para ponerte bien. Si no pagas ahora, finalmente podrías tener que pagar más adelante. El coste de la enfermedad es alto. Piensa en cuánto podrías ahorrar a la larga en cuidados de salud, por no hablar de cuánto podrás ahorrar inmediatamente en cafés con leche y en comer fuera. El ahorro puede ser de miles de dólares al año si haces el cálculo. En mi web encontrarás recursos adicionales para comer bien con un presupuesto justo. Visita avivaromm.com.

	

 

	LA DIETA MÁS SALUDABLE DEL MUNDO

	
 

	El plan alimentario de este libro está basado en la dieta mediterránea ancestral, o tradicional, la única manera de comer que se ha demostrado científicamente que:

	
 

	Previene y revierte el síndrome metabólico y la diabetes.

	Previene y revierte la presión sanguínea alta y el colesterol alto.

	Reduce la exposición a las toxinas.

	Reajusta el cortisol y reduce la inflamación.

	Mejora la fertilidad.

	Previene el declive cognitivo y la enfermedad de Alzheimer.

	
 

	Esto es así porque el plan incluye abundantes alimentos antiinflamatorios, densos en nutrientes y ricos en los fitoquímicos que tu cuerpo ansía para una detoxificación, un metabolismo y una longevidad saludable óptimos. Quienes siguen una dieta mediterránea tradicional no solo tienen un mínimo de un 30 % menos de probabilidades de sufrir una enfermedad cardíaca, diabetes y demencia, sino que, además, en un estudio que se efectuó con más de diez mil mujeres, estas presentaban entre el 40 y el 50 % más de probabilidades de vivir durante la sesentena y la setentena sin desarrollar ninguna enfermedad crónica ni padecer problemas de memoria, problemas de salud mental ni limitaciones físicas importantes.

	Comer un total de ocho porciones de verduras frescas y fruta cada día se asocia con un nivel más elevado de bienestar mental. Una dieta rica en nutrientes vegetales puede mantener a raya la inflamación que consume el cerebro, mejorar la salud de la microflora intestinal amigable y favorecer la detoxificación respecto de las sustancias químicas ambientales y de las hormonas internas y ambientales que pueden afectar a la mente y el estado de ánimo. Incluso la cincuentena y la sesentena no son etapas demasiado tardías para prevenir e incluso revertir muchas enfermedades crónicas.

	La dieta mediterránea es también la única manera de comer que contiene todos los componentes que los expertos reconocen que favorecen la salud, independientemente de la dieta más específica que se siga: alimentos frescos integrales, abundantes verduras, proteína de buena calidad, aceites de buena calidad, frutos secos y semillas y carbohidratos de combustión lenta en pequeñas cantidades, todo con moderación. Y es la única manera de comer que se puede adaptar fácilmente a tus necesidades, tanto si eres vegana o vegetariana como si sigues la dieta paleolítica, evitas el gluten o los lácteos o tienes otras preferencias personales o necesidades en cuanto a la salud. Solo debes saber dos cosas para empezar: cómo seguir la dieta de estilo mediterráneo y cómo personalizarla por el bien de tu salud. Y esto es precisamente lo que aprenderás en este capítulo.

	

 

	HERBÍVORA, CARNÍVORA, OMNÍVORA: EQUILIBRA TU ECUACIÓN ENERGÉTICA

	
 

	Vivo el dilema de un omnívoro. Me he pasado casi dos décadas y tres embarazos y medio (incluidos nueve años amamantando) siendo vegetariana, y buena parte de ese tiempo he sido vegana. Comprendo las razones filosóficas, espirituales, ambientales y de salud que llevan a escoger esas opciones, pero como médico que atiende a mujeres, veo muchas veganas y vegetarianas con buena salud y energía, pero en igual número veo otras que tienen dificultades para mantener estable su azúcar en sangre, de manera que acaban hambrientas, temblorosas y comiendo un montón de carbohidratos, fruta y barritas energéticas para llenarse.

	Por otra parte, el exceso de consumo de carne, especialmente carne roja, está asociado con muchos problemas de salud. Varios estudios muestran que las vegetarianas tienen índices menores de diabetes, problemas de colesterol e incluso cáncer, debido sobre todo a una mejor digestión y a unos índices generales más bajos de predominio de los estrógenos.

	Las mujeres que comen más carne roja y menos pescado y verduras tienen índices más elevados de endometriosis y cáncer de mama y de colon. Una dieta basada en alimentos de origen vegetal contiene féculas resistentes que ayudan a estabilizar el azúcar en sangre y también mejora la calidad de la microbiota, lo cual, como sabes, repercute en un mayor bienestar físico y mental. Un mayor consumo de carne se asocia con un menor consumo de fibra, lo que aumenta los niveles de estrógenos perjudiciales y alimenta las bacterias equivocadas de la microbiota.
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	Los alimentos con alto contenido en proteínas mantienen estable el azúcar en sangre, y también proveen los aminoácidos que necesita tu cuerpo para transportar las hormonas y fabricar importantes agentes detoxificantes en el cuerpo, como el significativo detoxificador glutatión. Esta es mi posición: intenta ignorar los dogmas que llegan de todas las direcciones y escucha lo que necesita tu cuerpo. Si estás siempre cansada, eres incapaz de bajar de peso, no puedes controlar el azúcar en sangre y tienes cambios de humor, ansiedad, problemas hormonales o cualquier otro síntoma que no quiera irse, y eres una fervorosa vegetariana, plantéate añadir pequeñas cantidades de proteína animal durante las próximas tres semanas y comprueba qué ocurre. Tu cuerpo podría estar necesitando un elemento que te falta y que no puede conseguir a través de tu dieta vegetariana. Por el contrario, si eres una seguidora empedernida de la dieta paleolítica y estás lidiando con mucha inflamación, problemas hormonales, bajo nivel de energía, ansias intensas o problemas de sueño, por ejemplo, puede ser que necesites flexibilizar tu dieta para incluir algunos cereales y legumbres y asegurarte de que estás consumiendo suficientes verduras. No quiero pisotear tus convicciones personales; mi papel aquí es solo indicar lo que te podría ayudar. He visto como los cambios en la dieta incrementaban la energía y eliminaban los síntomas con la facilidad de darle a un interruptor. Así que piénsatelo; podrías intentarlo, aunque solo sea durante los próximos veintiún días. La flexibilidad y la variedad son dos de los «ingredientes» más importantes de una dieta saludable y para el objetivo de mantener la energía equilibrada.

	Si habitualmente sigues un estilo de vida vegano o vegetariano y prefieres seguir evitando la carne o productos animales, puedes seguir haciéndolo sin ningún problema. Sigue el plan y sustituye las recetas de carne por las recetas veganas que encontrarás en el Reinicio y en los menús de la fase de Reponer.

	

 

	CÓMO REINICIAR

	
 

	Preparación. Escoge un día para el Reinicio. Puede ser hoy mismo si estás preparada para desechar inmediatamente tus hábitos alimentarios. O espera hasta que hayas reorganizado la cocina, lo cual te puede llevar entre uno y tres días, dependiendo de lo bien aprovisionada que esté.

	Olvídate de todos los alimentos gatillo ocultos. Durante la primera semana, y durante los veintiún días del Reinicio, no comas ninguno de los alimentos que se enumeran en el apartado «Alimentos de los que prescindir: los alimentos gatillo del SOS», a partir de la página →.

	Añade los alimentos para Reponer. Empieza por el primer día y durante todo el tiempo del Reinicio de veintiún días, utilizando como guía los planes de comidas para Reponer.

	Añade tu dosis diaria de suplementos.

	Observa cómo te sientes y toma nota de ello tan a menudo como puedas después de una comida o un tentempié. El objetivo es que aprendas de qué manera hacen sentir a tu cuerpo los distintos alimentos, de modo que puedas personalizar tu estilo de vida a largo plazo. ¿Ciertos alimentos te hacen sentir con energía? ¿Ligera? ¿Concentrada? Estos puedes comerlos. ¿Algunos alimentos te dejan cansada, floja, embotada, dolorida o confusa? Esos son alimentos prohibidos para ti, por lo menos de momento.

	

 

	EL REINICIO, SEMANA A SEMANA

	
 

	A continuación te muestro una tabla de lo que cambiarás en tu alimentación, semana a semana. Contarás con una planificación diaria con recetas como guía.

	
 

	
		
				 

				Lo que eliminas

				Lo que pones de relieve

				Suplementos

		

		
				1.ª semana: Reiniciar

				Todos los alimentos prohibidos para el Reinicio. Cereales y legumbres. Alimentos que personalmente no toleras. Solanáceas. Frutos secos. Fruta si te produce gases o embotamiento.

				Todos los alimentos permitidos en esta fase, excepto los que estás eliminando. Si eres vegana o vegetariana, utiliza verduras energéticas y arroz rojo salvaje o arroz negro en lugar de cereales esta semana y evita también las alubias en este periodo, aunque se pueden comer otras legumbres, como lentejas y garbanzos, ya que a menudo se toleran bien.

				Dosis diaria.

		

		
				2.ª semana: Reparar

				Sigue prescindiendo de todos los alimentos prohibidos. Las solanáceas. Los frutos secos. La fruta si te produce gases o embotamiento.

				Todos los alimentos permitidos en esta fase, excepto los que estás eliminando. Puedes introducir ½ taza de cereales para cenar cada noche (si los toleras), 1 o 2 raciones de legumbres al día y 30 g de almendras o nueces al día.

				Dosis diaria + los de Reparar.

		

		
				3.ª semana: Recargar

				Todos los alimentos prohibidos en el Reinicio. Las solanáceas. La fruta si te produce gases o embotamiento.

				Sigue como arriba.

				Dosis diaria + los de Reparar + los de Recargar.

		

	

	

 

	ORGANIZACIÓN DE LA COCINA ANTES DE REINICIAR (DE UNO A TRES DÍAS ANTES DE EMPEZAR)

	

 

	Recupera tu cocina

	
 

	Recuperar tu cocina es un acto potente en favor de tu salud. Cocinar en casa mejora drásticamente la pérdida de peso y la salud, no tiene por qué costar más y se puede hacer de manera creativa para aprender a ahorrar tiempo. Poner la cocina en condiciones no tiene por qué costar una fortuna. No se necesita mucho, pero sí algunos elementos básicos para cocinar (ollas, tablas para cortar, cuchillos para verduras, tazas y cucharas medidoras, por ejemplo), especialmente cacerolas de acero inoxidable y botes de almacenamiento de vidrio. En mi web, avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution, encontrarás una lista de elementos básicos para cocinar si tu cocina no está bien abastecida.

	Ahora es el momento de prescindir de las golosinas dulces, las patatas fritas, los tentempiés y los alimentos prohibidos que se enumeran en el próximo apartado. ¡Los has de tirar todos para que te sea difícil comerlos! También deberás entregar para reciclar o tirar y sustituir los enseres y productos de cocina que puedan liberar toxinas en tus alimentos:

	
 

	Envases de plástico para alimentos.

	Envases de plástico para el agua y otras bebidas.

	Enseres de teflón para cocinar u otros antiadherentes.

	Aceites antiadherentes y en aerosol.

	El jabón de cocina antibacteriano.

	

 

	ALIMENTOS DE LOS QUE PRESCINDIR: LOS ALIMENTOS GATILLO DEL SOS

	
 

	Durante las próximas tres semanas deberás excluir los alimentos indicados a continuación. Mi experiencia me indica que es mejor eliminar de una vez todos los alimentos gatillo inflamatorios ocultos. Si tu cerebro se resiste a la idea de renunciar a tus alimentos favoritos (bebedoras de café, ver más adelante), te prometo que tendrás abundancia de alimentos deliciosos en los próximos veintiún días que elevarán tu energía. Cuando empieces a sentir el tipo de energía que no has tenido durante años, querrás seguir adelante.

	
 

	
		
				Los alimentos prohibidos para el Reinicio

		

		
				Elimina completamente todos los ingredientes artificiales y los aceites y grasas de mala calidad.

		

		
				Colorantes y saborizantes artificiales. Sustitutos falsos de lácteos. Sustitutos de grasas (margarina, olestra, etc.). Aditivos alimentarios. Colorantes y tintes para alimentos. Conservantes alimentarios. Alimentos fritos. Carnes procesadas. Grasas trans. Aceite vegetal, aceite de maíz.

		

		
				Elimina completamente el azúcar y los carbohidratos blancos o refinados.

		

		
				Edulcorantes artificiales y sustitutos del azúcar (Equal, NutraSweet, etc.). Zumos de fruta y refrescos. Sirope de maíz con alto contenido en fructosa. Azúcar (incluidos azúcares naturales como la miel, el sirope de arce, etc.).

		

		
				Evita el gluten y los cereales de reacción cruzada.

		

		
				Cebada. Maíz. Mijo. Avena. Centeno. Trigo.

		

		
				Evita los productos lácteos.

		

		
				Puedes utilizar las leches de almendra y de coco (sin endulzar) para las recetas que exijan leche y en el té. El yogur de coco es una buena alternativa al yogur de leche durante el Reinicio. En las recetas que se dan al final del libro encontrarás un postre helado sorprendentemente rico y cremoso hecho en casa, así como un pudin de chía increíble, en el caso de que el gremlin helado empiece a llamarte y no puedas ignorarlo. Queso (cottage, crema). Crema mitad y mitad. Helado. Kéfir. Leche (de origen animal). Yogur (de origen animal).

		

		
				Evita los alimentos gatillo habituales si sabes que eres sensible a ellos o no estás segura.

		

		
				Estas tres categorías de alimentos no son un problema para todos, pero si tienes dolores articulares e hinchazón, o artritis reumatoide u otra enfermedad autoinmune, las solanáceas y los frutos secos pueden ser un desencadenante para ti; prescinde de ellos en cualquier receta durante el Reinicio. Puedes experimentar con reintroducirlos durante la fase de Reponer si parece que no son un desencadenante para ti. Verduras solanáceas (tomates, berenjenas, pimientos y patatas). Frutos secos, especialmente cacahuetes. Soja (si decides incluir la soja, escógela ecológica, no modificada genéticamente). Productos de levadura (vino, cerveza y otras bebidas alcohólicas, vinagres, pan con levadura y productos que contengan vinagre, como la mostaza). El vinagre de sidra habitualmente se tolera bien en el contexto de una dieta libre de levaduras, así que lo puedes utilizar en lugar del vinagre donde veas que se indica su uso si estás evitando las levaduras en tu plan personalizado.

		

		
				Evita el alcohol y la cafeína.

		

		
				Alcohol: vino, cerveza, combinados, licores fuertes (todo ello). Cafeína: café, té negro, chocolate, té verde y mate.

		

		
				Evita tus alimentos gatillo personales.

		

		
				Los alimentos que tiendes a ansiar y tus «alimentos de consuelo» personales (es decir, los culpables más astutos, también denominados antojos). Alimentos que sabes que desencadenan síntomas. Alimentos que comes todos los días (si tienes el intestino permeable, tu cuerpo puede ser temporalmente reactivo a ellos).

		

	

	
 

	
 

	

	
 

	Seis pautas para simplificar la cocina

	
 

	1. Planifica con antelación

	
 

	¿Cuántas veces te has encontrado delante de la nevera abierta o de la despensa preguntándote qué vas a comer para cenar? Esta hambre y fatiga adicionales son la receta para una llamada a la pizzería más cercana o al restaurante chino. El domingo programo las comidas de la semana, y luego sigo el plan en la tienda de comestibles con la lista de la compra en la mano. Lo he hecho durante años, y cuando te acostumbras es muy sencillo. Si tienes niños, esto transformará tu vida. También te permitirá ahorrar dinero y te evitará pedir comida para llevar más de la cuenta.

	
 

	2. Haz previsiones razonables: no prepares siempre una comida sibarita

	
 

	La comida real es sencilla, satisfactoria y deliciosa; y a menudo se puede preparar de manera relativamente rápida. Nada de esto exige una preparación elaborada, complicada, de fantasía o para sibaritas. Disfruta de la sencillez.

	
 

	3. Las legumbres enlatadas (o en frascos de vidrio) son buenas

	
 

	Compra solo latas que digan «Libre de BPA» o legumbres precocinadas en frascos de vidrio (pero son más caras).

	
 

	4. Los congelados están bien

	
 

	Las frutas y verduras deberían ser frescas, pero las opciones congeladas son una alternativa excelente, siempre que no tengan ingredientes añadidos (azúcar, sal, conservantes), cuando necesites preparar algo deprisa.

	
 

	5. Prepara con antelación o haz trampa con el «precortado»

	
 

	Dedicar tiempo cada fin de semana, o una tarde a la semana, a programar tus menús, comprar y preparar la comida por adelantado puede parecer que requiere mucho tiempo, pero al final te puedo asegurar que añadirá tiempo a tu vida. Te recomiendo que vayas preparando los alimentos a medida que los vas desempaquetando: por ejemplo, lava y corta las verduras incluso antes de ponerlas en la nevera y guárdalas en un bote de vidrio para que estén listas para usar.

	
 

	6. Cocina por lotes, reutiliza y haz suficiente para que queden sobras

	
 

	Planifica tus comidas de manera que puedas reutilizarlas o tener sobras para la semana. Preparar por adelantado tus cereales integrales para varios días también ahorra tiempo, así como preparar una gran ensalada por adelantado (pero no la aliñes hasta el momento de servirla; ¡se ablandaría!).

	
 

	

	

 

	«¿He de ser muy estricta?»

	
 

	Si eres una científica que está haciendo un experimento, la única manera de estar segura de tus resultados es completar el experimento al 100 %. También aquí, el Reinicio es tu oportunidad de ser tu propio experimento, de querer saber qué hace que tu cuerpo trabaje mejor para ti. Quieres estar al 100 %. Dicho esto, la vida es imprevisible. Inesperadamente, te tienes que quedar en el trabajo y has de comer lo que te traen. Es el cumpleaños de tu hija y cedes y te comes un trozo de pastel. Si te sales del plan, no tires la toalla; limítate a seguir, añade un par de días extras si puedes y anota en tu diario lo que sucedió y por qué. Observa cómo te sientes física y emocionalmente y qué te llevó a salirte del plan un momento. Luego piensa lo que puedes hacer para evitar el obstáculo la próxima vez. Estos son algunos obstáculos ocultos habituales:

	
 

	Desencadenantes ocultos que se esconden, por ejemplo, en el kétchup, el yogur, los encurtidos, los aderezos para ensaladas, los embutidos, los alimentos enlatados, las sopas y las alternativas a la leche. Este es un problema especialmente importante cuando se come fuera; hay que ir con cuidado.

	Tomar algo rápido. (Sugerencia: ten a mano un tentempié de reserva; ver la página →).

	Fiestas: si tienes que comer fuera o ir a una fiesta, come antes de ir y en el sitio pide solo una tapa vegetariana. Si vas a un bufé libre, elige un plato que te vaya bien a ti y limítate a ese.

	En una reunión social en la que todos beben, pide un agua con gas con un chorrito de zumo de arándanos. No tiene por qué enterarse nadie.

	
 

	Y si decides liarte la manta a la cabeza y tomar una copa, comer dulces o lo que sea, no te preocupes: retoma el Reinicio donde lo dejaste. ¡Hay que quererse, por favor!

	

 

	«Azúcar, sal, grasas: ¿cómo me las arreglo con las ansias?».

	
 

	Entre estímulo y respuesta hay un espacio.

	En ese espacio tenemos el poder de escoger la respuesta.

	En nuestra respuesta está nuestro crecimiento y nuestra libertad.

	
 

	Viktor E. Frankl

	
 

	Cada día tenemos literalmente cientos de «pensamientos sobre comida» y hemos de tomar muchas decisiones sobre la marcha que afectan a nuestra salud, como cuando nos tomamos aquel helado de Ben & Jerry o nos zampamos aquella bolsa de galletas, o de patatas fritas, de manera casi automática. Aquí van algunas recomendaciones para enfrentarse a la ansiedad:

	Dale a tu cuerpo lo que te pide. Si ansías grasas, azúcar o sal es porque estás en SOS y tu cuerpo pide ayuda y energía extra, o porque estás batallando con otra causa raíz, como una disbiosis o una carencia de fitonutrientes. Naturalmente, lanzarse sobre una barrita de Snickers no es una solución sostenible. Mantén a mano alternativas sustanciosas para hacer frente a tus ansias, como las siguientes:

	
 

	Frutos secos tostados con sal del Himalaya o marina, si quieres algo salado.

	Boniatos fritos hechos en casa cuando tengas el antojo de patatas fritas.

	Frutas del bosque congeladas, dulce suave de plátano y coco (página →) o una barrita de chocolate negro al 72 % de manera que puedas comerte unas cuantas onzas si realmente quieres algo dulce.

	
 

	Evita los desencadenantes. Evita los ambientes que estimulen la ansiedad, como sentarte delante del televisor con una bolsa grande de patatas fritas, ir a comprar cuando estáshambrienta y presentarte con hambre a un bufé libre festivo repleto de opciones tentadoras.

	Modifica tu conversación mental. La mejor manera que he encontrado de modificar la conversación mental sobre la alimentación es formar hábitos nuevos. Uno de ellos es darte permiso para descansar. Se hace así: cuando experimentes un ansia alimentaria o estés a punto de darte un atracón, concédete diez segundos de oro para pasar a estar atenta a cómo quieres sentirte; implica en ello tus pensamientos y tus emociones. ¿Es el hecho de comer eso lo que te permitirá sentirte así? Antes de abrir la nevera o la despensa, respira hondo y pregúntate cómo te sientes y qué está controlando tu «ataque de tentempié». Pregúntate:

	
 

	¿Tengo hambre de verdad?

	¿Realmente quiero esto en este momento?

	¿Cómo me sentiré después si como esto?

	¿Qué necesita mi cuerpo ahora?

	¿Hay alguna alternativa que pueda escoger? (Verifica las «Recomendaciones para una reserva de emergencia y tentempiés para reponer» en la página → para encontrar una alternativa saludable, llama a una amiga, vete a dar un paseo vigoroso o baila).

	¿De qué tengo hambre realmente? (Podría ser de hacer algo interesante, de amor, de interacción, de estimulación mental, etc.).

	

 

	Date un capricho de vez en cuando

	
 

	Apuesto a que no te esperabas que dijera que darse un capricho ¡es saludable! Pero prometí que este plan no es para privarse de comer. Has de tener una conversación honesta contigo misma sobre la comida, y encontrar un equilibrio entre llegar a sentirte como quieres sentirte y ponerte histérica por la comida.

	Es un hecho que nuestros cerebros se rebelan contra las restricciones excesivas. Aumenta el cortisol y es más probable, no menos probable, que cedas. Te predispone al fracaso. Lo mismo sucede cuando te castigas por comer algo que no estaba «en tus planes». Por ello, por favor date un capricho de vez en cuando, pero no con cosas que te hacen sentir enferma, como tus desencadenantes alimentarios personales, si puedes evitarlo. El hecho de disfrutar de la comida te predispone al éxito. La comida puede ser una parte gozosa de tu vida que te haga sentir realmente bien, y muy bien contigo misma. Si hay un alimento que te guste y no es algo a lo que tengas intolerancia, mi filosofía es que lo comas, lo saborees, disfrutes cada mordisco y te recrees en el fulgor de un deseo satisfecho.

	

 

	Hambre en el alma

	
 

	No creo en los placeres culpables,

	porque no creo en sentirse culpable.

	
 

	Kathryn Budig

	
 

	A veces la ansiedad nos viene de una necesidad o un deseo no satisfechos, que es más fácil vencer con la comida que enfrentarse a ellos o hacer algo para solucionarlos. Llenamos los vacíos en cuanto al amor, la satisfacción y la paz interior con comida, que utilizamos para calmar nuestra ansiedad, miedos y depresión. La gran escritora Maya Angelou dijo: «No hay mayor angustia que llevar dentro de ti una historia no contada». Es precisamente esta angustia lo que puede llevar a la ansiedad cuando intentamos acallar la voz de esa historia, la agonía de la insatisfacción. Si esto te dice algo cuando estás en silencio y eres profundamente honesta contigo misma, efectúa la práctica siguiente. Tómate cinco minutos y hazte esta pregunta: «¿De qué estoy realmente hambrienta?». Escucha la respuesta que te vendrá y presta atención al mensaje. Conocer laverdad puede ser el inicio de la libertad respecto de la ansiedad por la comida y redirigir tu atención a crear lo que realmente andas buscando para sentirte más profundamente satisfecha.

	

 

	«Doctora Romm, ya prescindí del gluten con anterioridad, y no me sirvió de nada»

	
 

	Ocasionalmente alguien dirá, con cierta frustración, ante el consejo de que deje el gluten: «Doctora Romm, ya dejé el gluten con anterioridad, y no me sirvió de nada». Si este es también tu caso, hay varias razones por las cuales esto pudo suceder:

	
 

	No prescindiste del gluten durante el tiempo suficiente. Pueden transcurrir hasta tres meses antes de que notes una diferencia palpable.

	No prescindiste del gluten completamente: admitías un poco de gluten en tu dieta o sufrías una contaminación involuntaria.

	Eres sensible a los alimentos que presentan una reacción cruzada ante el gluten. Estos pueden ser desencadenantes, de manera que si eres sensible has de prescindir también de ellos.

	El gluten no es tu problema. Están actuando una o más de las otras causas raíz, lo cual te da otras opciones con las que trabajar.

	

 

	COMER EN FAVOR DE LA VIDA: LOS ALIMENTOS PERMITIDOS EN EL REINICIO

	
 

	Podrías pensar: «Bueno, ahora toda mi dieta está en la lista de lo que no puedo comer. ¿Qué voy a comer entonces?». No te preocupes, ¡hay muchas posibilidades! Creo que te sorprenderá agradablemente ver que los planes correspondientes a Reiniciar y Reponer te dan más y mejores opciones, no menos. Se trata de los alimentos con mucha fibra, llenos de energía y con nutrientes abundantes, que te sacarán del SOS y harán que vuelvas a sentir que eres tú misma.

	He preparado menús para tres semanas de modo que no tengas necesidad de plantarte delante de la nevera preguntándote qué vas a comer. Puedes escoger cualquier opción, pero presta atención a la parte del Reinicio en la que te encuentras. No te quedes atascada en las comidas tradicionales; puedes comer una tortilla de desayuno al mediodía o para cenar, o una crep en el desayuno. Si no tienes tiempo de preparar el desayuno, sustitúyelo con un batido. Sin embargo, si los batidos te causan embotamiento, quizá necesites una comida caliente para desayunar y poner en marcha tu fuego digestivo, o quizá tengas intolerancia a la fructosa. En ese caso, escoge una cualquiera de las alternativas de desayuno caliente y no comas fruta durante los veintiún días del Reinicio.

	

 

	Carne y pescado

	
 

	La proteína suministra los ladrillos de todas las estructuras del cuerpo. Es una fuente principal de energía de los alimentos, mantiene el azúcar en sangre equilibrado, proporciona dos horas de combustible por porción y te da los aminoácidos y compuestos ricos en azufre que necesitas para el punto máximo de la detoxificación. Las carnes son también ricas en vitaminas B6 y B12, cinc, selenio y en un nutriente que ayuda al metabolismo, la coenzima Q10. Se han de preferir las carnes magras, de animales crecidos en libertad, alimentados con pasto y criados de manera ecológica, las proteínas vegetales no modificadas genéticamente y el pescado salvaje o criado en piscifactorías ecológicas. Durante el Reinicio, recomiendo no comer carne roja más de una vez por semana a partir de la segunda semana, en porciones de las cuales te hablaré más adelante en este capítulo; en lugar de ella, opta más bien por el pescado poco contaminado con mercurio, las aves de corral y los huevos.

	Estos son ejemplos de fuentes de proteína animal:

	
 

	Carne de vacuno.

	Cordero.

	Huevos.

	Pavo.

	Pescado (bajo en mercurio; ver el recuadro a continuación).

	Pollo sin piel.

	
 

	

	
 

	Que el mío sea bajo en mercurio, por favor

	
 

	Para evitar el exceso de mercurio, la mayor parte del cual nos viene de comer pescado, solo deberían consumirse las variedades que contengan poco mercurio o tomar un suplemento de ácidos grasos esenciales omega 3 en su lugar; estos suplementos están testados y son seguros. Puedes encontrar guías y aplicaciones sobre el pescado más saludable en estos sitios web (en inglés): ewg.org/foodscores, ewg.org/foodnews, seafoodwatch.org, nrdc.org/stories/smart-seafood-buying-guide.

	
 

	

	

 

	Legumbres

	
 

	Las alubias y otras legumbres son fuentes vegetales de proteína que también proveen los potentes fitoestrógenos protectores que bloquean y reducen los efectos de los disruptores endocrinos ambientales más perjudiciales y ayudan al cuerpo a eliminar los productos tóxicos de desecho del estrógeno. Son ricas en cinc, folatos y aminoácidos para apoyar la detoxificación, especialmente la metilación protectora del ADN. Durante la primera semana prescindirás de todas las legumbres con la excepción de las menos inflamatorias, los garbanzos y las lentejas.

	Otras legumbres que se pueden incluir con moderación, o después de la primera semana si eres vegetariana, son:

	
 

	Alubias blancas (cannellini del norte).

	Alubias de Lima.

	Alubias negras.

	Alubias rojas.

	Alubias pintas.

	Azukis.

	Frijoles blancos.

	Guisantes secos.

	Tofu (solo ecológico, máximo una vez por semana).

	

 

	Cereales

	
 

	En la actualidad los cereales son un elemento controvertido de la alimentación, pero pueden ser especialmente importantes si estás en SOS o tienes la enfermedad de Hashimoto. En algunas mujeres, una dieta muy baja en carbohidratos desencadena las «señales de peligro» del cerebro y se activa el SOS, y la producción de T3 por parte de la tiroides puede reducirse, porque el cuerpo piensa que está en el modo de conservación de la energía.

	La respuesta son los carbohidratos de absorción lenta en lugar de una dieta baja en carbohidratos. Las legumbres, los cereales integrales y las patatas hervidas son ejemplos de alimentos que contienen cantidades elevadas de almidones de resistencia, fibras no digeribles que aumentan la flora intestinal saludable y reducen la que es perjudicial, además de mejorar el equilibrio del azúcar en sangre y la sensibilidad a la insulina. Comer legumbres varias veces por semana, si las toleras, favorece activamente la pérdida de peso. Y las calabazas de invierno y los boniatos son excelentes «verduras energizantes» que contienen almidón (ver la página →).

	Obtener carbohidratos de combustión lenta de los cereales o de verduras energizantes unas cuatro horas antes de acostarte aumenta la producción natural de melatonina, lo que te ayuda a dormirte más fácilmente. Esto eleva la cantidad de tiempo en que tienes un sueño profundo, y como resultado mejora tu curva de cortisol y tu equilibrio hormonal. También incrementa la quema de grasa. Comer los cereales apropiados o verduras energizantes a la hora de cenar no te hará aumentar de peso siempre y cuando no te atiborres de carbohidratos también a lo largo del día.

	Sin embargo, durante la primera semana prescindirás de los cereales y comerás muy pocas legumbres, porque se ha demostrado que una semana sin cereales ayuda a restablecer la microbiota, al tener lugar una mejor colonización por parte de los organismos beneficiosos. Si comer cereales hace que te sientas cansada, existe la probabilidad de que no los digieras bien a causa de una disbiosis intestinal. En este caso, puedes mantenerlos fuera de tus planes hasta después de acabar el Programa 4R para la Salud Intestinal (capítulo seis); pon en tu menú los platos con verduras energizantes en lugar de los cereales. Puedes reintroducirlos tras la segunda semana después de haber seguido el Programa 4R para la Salud Intestinal durante una semana.

	Recomiendo no tomar nunca un desayuno en el que predominen los cereales o las legumbres, porque a media mañana te sentirás cansada y hambrienta. Un alimento proteínico, sobre todo basado en proteína animal (por ejemplo, huevos), es perfecto para mantener un nivel de azúcar en sangre constante y un nivel de energía que dure toda la mañana, un estado de ánimo equilibrado y la concentración.

	Si bien evitarás los cereales durante la primera semana, debes tener en cuenta que la quinoa, el alforfón (grano sarraceno), el arroz salvaje y el arroz rojo, rosa y negro no son técnicamente cereales, sino un tipo distinto de semillas, y los podrás comer también durante la primera semana.

	Aquí tienes algunos ejemplos de cereales integrales y de semillas parecidas:

	
 

	Alforfón (kasha).

	Arroz integral y fideos de arroz integral.

	Arroz salvaje; arroz rojo, rosa o negro.

	Avena.

	Mijo.

	Quinoa.

	

 

	Frutos secos y semillas

	
 

	Los frutos secos y las semillas, especialmente las almendras y las nueces, pueden ser uno de los más importantes denominadores comunes en los beneficios para la salud de la dieta mediterránea. Incluso un puñado cada día (unos 30 g) puede impedir las enfermedades cardíacas junto con una dieta saludable. Son ricos en grasas y proteínas y esto hace que suministren el aporte energético perfecto; constituyen un excelente complemento de las comidas y un tentempié fantástico.

	Las semillas son también ricas en aceites saludables y proteínas. Son ricas en vitamina E, un importante antioxidante. Se pueden utilizar de cualquier forma: crudas, tostadas en seco (sin aceite) y como mantequillas de frutos secos y semillas. Algunas empresas añaden aceite de palma y azúcar en las mantequillas de frutos secos, así que tendrás que leer las etiquetas. La mayor parte son una buena elección, pero la opción más saludable la constituyen las almendras, las nueces y cualquiera de las semillas. Durante la primera semana prescindiremos de los frutos secos porque son inflamatorios para algunas personas.

	Estos son algunos ejemplos de frutos secos y semillas saludables:

	
 

	Almendras.

	Anacardos.

	Coco.

	Nueces de Brasil.

	Nueces.

	Pacanas.

	Piñones.

	Pipas de calabaza.

	Pipas de girasol.

	Semillas de cáñamo.

	Semillas de lino.

	Semillas de sésamo.

	

 

	Verduras energizantes

	
 

	Estas hortalizas te proporcionarán energía y también te permitirán renunciar a los cereales si no los toleras. Están también cargadas de vitamina A, la cual apoya al sistema inmunitario y ayuda a sanar la mucosa del sistema digestivo. El almidón es un gran alimento para una microflora saludable, y esto significa que es importante para mantener tu intestino saludable y regular. Como tienen un contenido relativamente elevado de azúcar, deberías tomar solo una o dos porciones diarias, como se recomienda en los menús.

	Son ejemplos de hortalizas con almidón:

	
 

	Boniatos.

	Calabazas de invierno (todas las variedades).

	Chirivía.

	Patatas blancas, amarillas y púrpura (recordar que son solanáceas).

	Remolacha.

	

 

	Verduras de hoja verde

	
 

	Las verduras de hoja son especialmente importantes en los planes de Reiniciar y Reponer. Tienen gran cantidad de nutrientes con potentes capacidades detoxificantes y antioxidantes, que son esenciales para la capacidad del hígado de detoxificar las toxinas ambientales y las hormonas, apoyar la metilación y proveer parte de la fibra más importante que se pueda conseguir para estimular una microbiota saludable y una eliminación correcta. Te recomiendo que incluyas unas cuatro tazas de verduras de hoja en tu dieta diaria, dos en el almuerzo y dos en la cena. Lee el recuadro «Las hortalizas y tu tiroides».

	Son ejemplos de verduras de hoja:

	
 

	Bok choy.

	Brócoli y grelos.

	Cardo/acelgas.

	Col (roja, verde, china).

	Col rizada (kale).

	Coles de Bruselas.

	Coliflor.

	Espinacas.

	Hojas de diente de león.

	Hojas de mostaza.

	Lechugas y hojas para ensalada (todas las variedades menos la iceberg).

	Rúcula.

	
 

	

	
 

	Las hortalizas y tu tiroides

	
 

	Si tienes la enfermedad de Hashimoto, habrás oído que has de evitar las hortalizas de la familia de las crucíferas: el brócoli, las coles, las coles de Bruselas, la coliflor y la col rizada. Estas hortalizas contienen un compuesto que reprime la tiroides, igual que el mijo, la soja y la mandioca, por nombrar solo unos cuantos alimentos. Sin embargo, el riesgo que presentan las verduras verdes de esta familia parece asociarse con su consumo en crudo en grandes cantidades, o si se sufre la enfermedad de Hashimoto y déficit de yodo. El consumo diario de cantidades moderadas de estas verduras cocinadas no parece presentar ningún problema, y ofrece efectos protectores en muchos aspectos de la salud. Si tienes una tiroides lenta, evita consumir grandes cantidades de verduras de la familia de las crucíferas. La fermentación de estas verduras (por ejemplo, comer la col en chucrut antes que cruda) puede también inhibir su capacidad de ralentizar la función tiroidea.

	
 

	

	

 

	Las verduras arcoíris

	
 

	Las verduras de los colores del arcoíris son unos almacenes nutricionales llenos de fitoquímicos que tu cuerpo utiliza para la detoxificación, sofocar la inflamación y miles de reacciones enzimáticas, metabólicas e inmunitarias a lo largo del día. Se pueden comer en abundancia, aunque si tienes una enfermedad autoinmune prescindirás de las solanáceas durante las tres semanas del Reinicio.

	Son ejemplos de verduras arcoíris:

	
 

	Apio.

	Brócoli morado (también se la considera una verdura verde).

	Calabacín.

	Calabaza amarilla de verano.

	Cebollas (amarillas,

	rojas).

	Col lombarda (también se la considera una verdura verde).

	Espárragos.

	Judías verdes (arvejas), guisantes.

	Pimientos rojos, amarillos y verdes, tomates, berenjenas (ten en cuenta que estas son solanáceas).

	Zanahorias.

	
 

	

	
 

	¿Es importante que sea ecológico?

	
 

	Sí, es importante. Las toxinas de los alimentos (herbicidas, pesticidas, hormonas, antibióticos) se acumulan en el cuerpo y pueden causar obesidad, disrupción hormonal y daño celular, además de alterar las respuestas inmunitarias. Al comer alimentos ecológicos, estas toxinas se eliminan del organismo en pocos días. Es prioritario que las carnes, los huevos y los lácteos sean ecológicos. El precio que pagues ahora te ahorrará problemas de salud y sufrimiento en el futuro. Para los productos recomiendo seguir las indicaciones sobre los Clean Fifteen (‘quince limpios’) y Dirty Dozen (‘doce sucios’), del Environmental Working Group (‘grupo de trabajo ambiental’). Los Clean Fifteen son alimentos cultivados de manera convencional que te puedes comer sin preocuparte de las toxinas; los Dirty Dozen son los alimentos que han estado expuestos más fuertemente a los pesticidas y los herbicidas. Come estos alimentos solo ecológicos o evítalos. Ver ewg.org.

	
 

	

	

 

	Aceites y grasas

	
 

	Los aceites (líquidos a temperatura ambiente) y las grasas (sólidas a temperatura ambiente) son nuestras formas de nutrición con mayor densidad energética, y, contradiciendo treinta años de información errónea sobre las dietas bajas en grasas, ahora sabemos que se necesitan grasas saludables para quemar grasa y protegernos de la enfermedad. Las grasas de buena calidad son también básicas para mantener constante el azúcar en sangre y para apoyar la salud cerebral y del sistema nervioso, así como el estado de ánimo. Cada comida debería contener una porción de grasas saludables. No te preocupes; no engordarás por comer grasas y aceites de buena calidad. Todos los aceites deberían ser prensados en frío, ecológicos, no modificados genéticamente y vendidos en botellas oscuras o envases opacos para que estén protegidos de la oxidación que les produce la exposición a la luz.

	
 

	

	
 

	Los superalimentos del Reponer

	
 

	Los alimentos ricos en nutrientes son los líderes en cuanto a la capacidad de tu cuerpo de detoxificarse y vencer la inflamación. No te sentirás decepcionada al leer la lista de alimentos que actúan también esencialmente como fármacos sanadores. Ayudan a tu cerebro a aprender y recordar, aceleran el apoyo a tu detoxificación, enfrían la inflamación, normalizan la presión sanguínea y el colesterol y estimulan tu estado de ánimo; todo ello de manera natural.

	Las verduras de hoja verde de la familia de las crucíferas (brécol, col rizada o kale, berzas, coles de Bruselas, coles y bok choy) contienen una gran cantidad de sustancias químicas naturales llamadas glucosinolatos, que se descomponen en sustancias químicas que aumentan el volumen de la detoxificación del hígado mientras le ofrecen a tu flora intestinal la mejor nutrición posible (sí, también la flora intestinal necesita una buena nutrición para florecer). Además, contienen fibra, que promueve una buena evacuación diaria, lo cual no solo te mantiene llena de energía y te hace perder kilos, sino que también te limpia de las toxinas ambientales e impide el exceso de estrógenos.

	Las frutas del bosque constituyen una medicina impresionante para el cuerpo y una delicia para comer. Todas ellas son fantásticas para ti. Las que más consumo son los arándanos, las frambuesas rojas, las fresas (estas que sean ecológicas, ¡por favor!) y las zarzamoras. Contienen proantocianidinas, ácido elágico y polifenoles dentro del envoltorio más delicioso.

	La granada triplica los efectos antioxidantes del té verde y del vino tinto. Mejora la detoxificación del hígado y ayuda a equilibrar el colesterol y el azúcar en sangre. Toma cada día 60 ml de zumo concentrado de granada sin endulzar disuelto en unos 240 ml de agua normal o con gas para tener un hermoso refresco natural burbujeante que es seguro incluso para los diabéticos, porque reduce la resistencia a la insulina.

	Aceites de oliva y de coco. De dos a cuatro cucharadas de aceite de oliva al día no solo te ayudarán a perder peso y mejorar tu colesterol; también reducirán los isoprostanos, unas sustancias químicas inflamatorias pequeñas y malignas que produce tu organismo. El aceite de oliva es rico en fenoles naturalmente saludables y da un subidón a la producción de tu cuerpo de sustancias químicas detoxificantes naturales, como el glutatión. Este aceite, como los otros alimentos y hierbas mencionados aquí, puede también mitigar el daño producido en tu ADN, porque crea unas sustancias químicas que barren los radicales libres, que son pequeñas formas de oxígeno inflamatorias, perjudiciales, que se liberan en tu cuerpo como resultado de las toxinas y los problemas de la detoxificación.

	Las semillas de lino te ayudan a sentirte llena, comer menos y perder peso y mejoran la salud y la regularidad de tu intestino, porque alimentan la flora intestinal beneficiosa, actúan como un laxante suave y ayudan a equilibrar tus hormonas. Al ayudar a la flora intestinal beneficiosa, colaboran en la eliminación de los estrógenos perjudiciales que puedas haber producido o recibido del entorno, lo cual no solo te mantiene en un estado de buena salud hormonal, sino que también previene el cáncer de mama. Asimismo, mejoran el azúcar en sangre, reducen la inflamación y bajan el colesterol. Añade cada día a tu batido una o dos cucharadas de semillas de lino recién molidas o échalas en tu ensalada o sobre los cereales (no calientes las semillas de lino).

	Hierbas y especias. El romero, un potente antiinflamatorio y antioxidante, es quizá el rey de los condimentos desintoxicantes, y también se puede tomar en cápsulas y extractos, por su capacidad de ayudar al hígado a hacer su trabajo de eliminar las toxinas, pero cualquiera de las hierbas y especias que mencion en la página → puede mejorar tu salud. Mi aderezo para ensaladas de aceite de oliva y limón (página →) y el pollo asado con limón y romero (página →) son dos maneras de incluir el romero fresco o seco en tu dieta diaria.

	Chocolate negro. No sería «la doctora natural de las mujeres» si no incluyera el chocolate negro, ¿verdad? Pero no lo incluyo solo para que me quieras. El chocolate negro es realmente bueno para ti. Es rico en magnesio, apoya la función saludable del cerebro, reduce la presión sanguínea y hace felices a las personas porque mejora su humor de manera natural. Mantiene a raya el colesterol y es un antioxidante potente. Si estás luchando contra la ansiedad y con problemas de azúcar en sangre y no puedes «comer solo uno», espera a terminar los veintiún días del Reinicio para disfrutar del chocolate negro o utiliza puntas o cacao en polvo sin endulzar en tus batidos para obtener los beneficios sin tomar azúcar (te advierto que resulta un poco amargo). Otra alternativa es que disfrutes de un par de onzas de chocolate negro (de dos a cuatro) cada día, pero ha de ser negro en un 72 % como mínimo, y no debe contener lecitina de soja, carragenato ni emulsionantes.

	
 

	

	
 

	Mis grasas saludables favoritas son las que van en estos productos:

	
 

	Aceite de coco y leche de coco sin endulzar.

	Aceite de girasol.

	Aceite de nuez.

	Aceite de oliva virgen extra.

	Aceite de sésamo.

	Aguacates.

	Ghee (mantequilla clarificada).

	Olivas negras o verdes.

	

 

	Fruta

	
 

	La fruta es una fuente increíble de vitaminas y fitoquímicos, importantes para prevenir la inflamación y el estrés oxidativo. Tiene también mucho azúcar, así que durante el Reinicio recomiendo las frutas con menor contenido en azúcar en cantidades limitadas. Prescinde de ellas o limítate a una porción diaria si estás luchando contra la candidiasis crónica o infecciones por hongos, gases e hinchazón, o contra el síndrome metabólico. Todas las bayas y frutas del bosque deberían ser ecológicas, ya sean frescas o congeladas.

	Las frutas favorables en el Reinicio son:

	
 

	Arándanos.

	Cerezas.

	Frambuesas.

	Fresas.

	Kiwis.

	Manzanas.

	Zarzamoras.

	
 

	En tu batido puedes incluir medio plátano maduro, o puedes añadir zumo de cítricos a las ensaladas y aderezos en pequeñas cantidades. Los zumos de limón y de lima se pueden usar en el agua o en aderezos para ensaladas.

	

 

	Alimentos fermentados favorables a la microbiota

	
 

	Las verduras fermentadas naturalmente son importantes para reconstituir una microbiota saludable y forman parte de las dietas más tradicionales del mundo. Puesto que durante el Reinicio no tomarás soja y lácteos, te recomiendo que incluyas en tu dieta una pequeña cantidad de verduras fermentadas no pasteurizadas (mira el envase) al menos con una de las comidas diarias; por ejemplo:

	
 

	Yogur de coco o kéfir (sin endulzar).

	Kimchi.

	Chucrut.

	
 

	Si no te gustan los alimentos fermentados, tomar un probiótico una vez al día, como se explica en el siguiente capítulo, te ayudará a mantener la microbiota saludable.

	

 

	Usa especias, por el bien de tu salud y para perder peso

	
 

	Las especias culinarias son la deliciosa farmacia de hierbas de la naturaleza. Los estudios muestran que incluso una pequeña pizca de hierbas frescas o secas como el romero, el tomillo o el orégano añadidas a una ensalada, por ejemplo, aumenta la pérdida de peso, reduce la inflamación y estimula la detoxificación. Pueden ser uno de los ingredientes «secretos» de la dieta habitual en las llamadas «zonas azules», lugares en el mundo cuya población presenta los mayores índices de buena salud y longevidad. A continuación doy algunas de mis preferidas; encontrarás más en la lista de la compra de la página →.

	
 

	Ajo.

	Albahaca.

	Canela.

	Cardamomo.

	Cayena.

	Cilantro (fresco).

	Comino.

	Cúrcuma.

	Eneldo.

	Jengibre.

	Menta.

	Mezclas para curri.

	Orégano.

	Perejil.

	Romero.

	

 

	Bebidas

	
 

	La bebida más saludable es el agua filtrada. Plantéate tener una jarra con filtro de carbón activado (una Brita, por ejemplo), un filtro de osmosis inversa para debajo del fregadero (lo puedesinstalar tú misma o puede hacerlo un fontanero; con el tiempo será un ahorro con respecto a comprar el agua) o contenedores de vidrio de veinte litros (el plástico puede contener BPA o BPS). Cuando estás fuera puedes beber agua embotellada en vidrio, normal o con gas, o llevar contigo tu botella de agua de vidrio o de acero. Me encantan las botellas de Life Factory; duran para siempre y se pueden lavar en el lavavajillas. Estas son las bebidas más saludables para Reiniciar:

	
 

	Agua.

	Agua carbonatada.

	Agua con limón.

	Infusiones.

	Té verde.

	
 

	

	
 

	¿Descanso para el café o descansar del café?

	
 

	Si tu mente ya está luchando contra la renuncia al café (este es el tema que habitualmente provoca protestas), lo entiendo. Estás exhausta y es lo que te permite aguantar. Es delicioso y forma parte del «tiempo para ti».

	Hay importantes estudios científicos que demuestran que el café puede mantener nuestra mente despierta hasta la vejez y reducir el riesgo de demencia, de la enfermedad de Parkinson, de diabetes y de ataques al corazón. Ahora bien, hay un pero: estás leyendo este libro porque tienes el SOS. Y si eres sensible a la cafeína, esta te puede mantener nerviosa e irritable durante el día y agitada buena parte de la noche. Muchas mujeres encuentran que el café les hace caer en picado el azúcar en sangre, les causa el SPM, provoca que tengan los pechos doloridos cada mes y empeora sus sofocos. Esto es así porque provoca la liberación de las hormonas del estrés.

	Mi recomendación es que renuncies a él durante las tres semanas del Reinicio. Te aseguro que puedes hacerlo, y es mucho menos doloroso de lo que piensas. Si hay algún síntoma de abstinencia, habitualmente durará solo tres días. Con el plan te ayudaré a prescindir de él con cuidado, y si empiezas el Reinicio un viernes, para mediados de la semana siguiente estarás funcionando bien sin él. Si piensas «no hay manera de que pueda hacerlo, porque necesito mi café de la mañana» o «bueno, no soy adicta pero me gusta mi ritual del café y no quiero renunciar a él», eso significa que sí eres adicta, y deberías prescindir absolutamente del café durante una semana para que tu cerebro se recupere de la adicción y para que tus hormonas del estrés se restablezcan. Esto también te dará la oportunidad de ver hasta dónde llega tu fatiga sin él.

	La fatiga y el dolor de cabeza son los síntomas más comunes de la abstinencia respecto del café, y si te basas en esta bebida para hacer funcionar tu intestino por la mañana, este podría ralentizarse un poco. Toma de 300 a 800 mg de citrato de magnesio, o una infusión de sen y menta piperita, antes de acostarte para resolver este problema. Los síntomas de abstinencia habitualmente desaparecen unos dos o tres días más tarde. Si bebes mucha agua y mantienes un buen nivel de energía equilibrando el azúcar en sangre y siguiendo una dieta rica en proteínas, lo superarás.

	Las alternativas al café son el agua con limón (caliente o a temperatura ambiente), las infusiones (que no contengan cafeína), un batido por la mañana (ver las recetas), el chai sin cafeína (ver las recetas) o la leche dorada con chai y cúrcuma sin el té negro (ver la página más abajo). Si no puedes pasar por la transición de la renuncia a la cafeína y seguir funcionando, prueba el té verde en su lugar; tiene menos cafeína y está lleno de antioxidantes.

	Sigue a continuación una receta de té chai que puedes probar a introducir como una alternativa al café (puedes empezar hoy mismo), o sencillamente como un té delicioso.

	
 

	Leche dorada con chai

	
 

	1 cucharada de raíz de cúrcuma recién rallada o 1 cucharadita de postre colmada de cúrcuma en polvo

	1 cucharadita de postre de jengibre recién rallado

	1 rama de canela

	1 bolsita de té verde o 2 cucharaditas de hojas de té verde

	Leche de coco (o de almendras)

	
 

	Preparación: calienta una taza de agua hasta que hierva y apaga el fuego. Añade las especias, reservando el té verde, y deja en infusión durante diez minutos. Añade el té verde o la bolsita de té al agua y deja en infusión otros cinco minutos.

	Cuela la infusión, y si te gusta caliente vuelve a poner el líquido en el cazo y calienta a fuego bajo. Vierte en la taza y añade leche de coco o de almendras en la cantidad que te guste. Una alternativa es utilizar la leche de coco o de almendras en lugar de agua: hierve suavemente las especias durante diez minutos en su interior; apaga el fuego y añade el té verde; deja en infusión cinco minutos y cuélalo todo para beberlo.

	Toma una o dos tazas diarias como bebida. También puedes tomar una taza de vez en cuando durante el embarazo y el amamantamiento.

	Si prefieres un sistema más sencillo, utiliza una bolsita de cualquier té chai de buena calidad y combínala con una cucharadita colmada de polvo de Gaia Herbs Golden Milk, y prepáralo como se indica en el paquete.

	
 

	Medicina herbaria 101

	
 

	La cúrcuma, como verás a lo largo del libro, es un gran antiinflamatorio y ayuda a restablecer el cortisol, especialmente cuando está alto a causa del estrés crónico.

	El jengibre también es antiinflamatorio, y tanto este como la cúrcuma curan la mucosa intestinal, alivian los síntomas que son los gases y la hinchazón y son útiles contra el dolor.

	La canela no solo sabe muy bien y ayuda en la digestión; también contribuye a que se rebaje el azúcar en sangre y mejora la resistencia a la insulina.

	El té verde es un potente antiinflamatorio con compuestos que mejoran la detoxificación natural al tiempo que apoyan un metabolismo saludable.

	
 

	

	

 

	No cuentes las calorías; come raciones de un tamaño saludable

	
 

	Las calorías no dicen nada sobre la calidad o salubridad de los alimentos, y contarlas contribuye a crear una neurosis alimentaria de la que quiero que te liberes completamente. Comer solo alimentos saludables que fomentan un metabolismo óptimo y sanar tu SOS te llevará de manera natural a perder peso como efecto secundario.

	Saber qué comer es una parte de la historia; la cantidad es la otra. Las raciones grandes son un fenómeno muy estadounidense, que va de la mano con nuestro problema de obesidad. A la mayor parte de nosotros se nos enseñó a poner demasiado en nuestros platos. Esto se vuelve especialmente complicado porque si estás en SOS o luchando con el sobrepeso, los mensajes químicos de tu cerebro que deberían avisarte de cuándo tienes hambre y de cuando estás llena pueden ser un poco caóticos hasta que te reorganizas, lo cual puede tardar unas pocas semanas. Pero como todavía no has llegado ahí, la lista que sigue te muestra lo que has de incluir en cada comida durante el Reinicio, seguido de lo que se considera una ración saludable. El tamaño de las raciones debe ser el siguiente, aproximadamente:

	
 

	Carnes: 120 g de carne roja (el tamaño de la palma de tu mano o de un juego de naipes), de 120 a 180 g de pollo o pescado (el tamaño de tu mano o de un talonario).

	Cereales, alubias y otras legumbres: ½ taza cocidas (o lo que puede llenar el molde de un cupcake o ½ pelota de tenis).

	Verduras: de 1 a 2 tazas (1 taza es aproximadamente la medida de tu puño) de verduras de hoja crudas o cocidas y ½ taza de verduras arcoíris crudas o cocidas.

	Verduras energéticas: entre ½ y 1 boniato y entre ½ y 1 taza de calabaza de invierno.

	Frutos secos y semillas: 1 puñado.

	Mantequilla de frutos secos: 1 cucharada sopera es casi la medida de la punta de tu pulgar.

	Aceites y grasas: 1 a 2 cucharadas de aceite de oliva, 1 cucharada de grasa sólida (por ejemplo, aceite de coco) y ½ aguacate; 2 cucharadas de aderezo para ensalada (llenaría una pelota de pimpón).

	Fruta: ½ taza de frutas del bosque, 1 pieza de fruta (por ejemplo, 1 manzana, 1 naranja, 1 kiwi...).

	Verduras fermentadas: 2 cucharadas.

	
 

	Hay varias estrategias que también te pueden ayudar a comer la cantidad «correcta»:

	
 

	Servir y guardar: sirve tu plato e inmediatamente guarda la comida restante como sobras antes de empezar a comer. Esta sencilla técnica reduce el consumo de comida en un 14 % respecto a servirse una ración pequeña y luego volver a ponerse más.

	Come de cuencos, platos y envases pequeños: esto reduce la cantidad que ingieres (ver más adelante para las recomendaciones sobre un tentempié saludable).

	Come más lentamente: la química de tu cerebro tarda unos veinte minutos en ponerse al día de lo que sucede en tu estómago. Si comes demasiado rápido, dejas sin efecto estos mensajes y corres el riesgo de comer demasiado.

	

 

	HARA HACHI BU Y EL ARTE DE COMER CON CONCIENCIA

	
 

	¿Alguna vez te has tragado toda una comida sin recordar lo que acababas de comer o te has dado cuenta de que has ingerido tu comida tan deprisa que ni siquiera la saboreaste? Esto es lo contrario de comer con conciencia, y sucede generalmente cuando has estado comiendo y haciendo otras cosas a la vez. Ver la televisión, hablar por teléfono, trabajar con el ordenador y conducir el coche mientras comes, por ejemplo, todo ello incrementa la probabilidad de comer demasiado. Ver la televisión aumenta el consumo de alimentos al menos un 50 %, mientras que poner atención a lo que se come está relacionado con una menor ingesta, tanto en el momento como más tarde. Comer de manera consciente significa prestar plena atención a lo que se come.

	Hara hachi bu, la tradición japonesa de comer hasta estar lleno o satisfecho al 80 % en lugar de atiborrado, es otra manera de comer la cantidad que necesita tu cuerpo sin excederte y rearmoniza la comunicación entre tu cerebro y tu intestino. A continuación te muestro algunas prácticas de mindfulness en relación con la comida para que empieces:

	
 

	Pon el minutero de cocina para que suene al cabo de veinticinco minutos y tómate todo ese tiempo para saborear tu comida. Se ha demostrado que comer de manera relajada mejora la digestión.

	Empieza tu comida con un minuto de silencio y gratitud.

	Ve más despacio; para ello, utiliza tu mano no dominante para comer o intenta comer con palillos, si no es habitual en ti (los estudios demuestran que este truco ayuda a perder peso).

	Come pequeños bocados y mastica bien.

	
 

	

	
 

	Recomendaciones para una reserva de emergencia y tentempiés para Reponer

	
 

	Es importante que tengas una reserva de emergencia contigo si tienes tendencia a experimentar bajones de azúcar en sangre. Aquí están mis recomendaciones de reservas de emergencia para no sucumbir y tentempiés para Reponer:

	
 

	Ten a mano un pequeño recipiente con almendras o nueces, o envases individuales de mantequilla de frutossecos.

	Si comes carne, lleva contigo un poco de cecina de vacuno o de pavo de crianza ecológica.

	Prepara huevos duros y llévalos contigo en un contenedor o bolsita de plástico o de papel. Uno o dos son un tentempié importante.

	Prepara una mezcla hippie (ver la página →) con una buena cantidad de frutos secos para mantener tu energía constante.

	Pon hummus y verdura o crackers sin gluten en un pequeño refrigerador o guárdalos en la nevera en casa o en el trabajo.

	Prepara tacos rápidos de pavo u otro tipo de taco con lechuga (ver la página →).

	Ten a mano un envase pequeño de yogur de coco sin endulzar con frutos secos y semillas o añádele un puñado de la mezcla hippie o de frutas del bosque frescas.

	
 

	Has de estar preparada para no encontrarte nunca en el aeropuerto, o conduciendo hacia casa al salir del trabajo, o mirando el cuenco de tentempiés de chocolate y cacahuetes de tu colega mientras tú te mueres de hambre. Quizá no estés hambrienta, pero no es bueno que tu cerebro se sienta como si estuviera muriéndose de hambre. No uso esta expresión a la ligera, sino desde una perspectiva primitiva: esto es lo que le parece a tu cerebro que está sucediendo.

	
 

	

	

 

	CONSIGUE TIEMPO PARA DESCANSAR Y RECUPERARTE

	
 

	Las culturas tradicionales del mundo tienen en su calendario anual periodos de tiempo para el ayuno: un día o una semana en que se abstienen de ciertos alimentos (por ejemplo, la carne y los lácteos); o incluso un mes en el que no comen nada antes del anochecer, seguido de una interrupción del ayuno; o una semana o un mes en el que se excluyen ciertos alimentos. Es probable que, en su origen, estas prácticas coincidieran con periodos de escasez natural de alimentos y que algunas evolucionaran hacia prácticas religiosas.

	Se ha demostrado que el ayuno durante periodos cortos de tiempo mejora la energía, reduce la inflamación, estimula el metabolismo e impide el estrés oxidativo. Sin embargo, en el caso de las mujeres que tienen el SOS, comer de manera regular y evitar la caída del azúcar en sangre tiene una importancia determinante, así que en general no se les recomienda el ayuno. A pesar de ello, hay un modo de aprovechar las ventajas del ayuno mientras se restablece el ritmo natural del cortisol sin afectar el azúcar en sangre: cada noche, no comas después de las siete y media, y no vuelvas a comer hasta pasadas un mínimo de diez horas. Esta sencilla norma puede propiciar una renovación importante mientras se apoya la reparación y la detoxificación normales que deberían producirse durante la noche cuando vivimos en armonía con los ritmos circadianos naturales.

	

 

	ASEGÚRATE DE IR AL BAÑO CADA DÍA

	
 

	La eliminación no es solo lo que sacas de tu cocina o de tu dieta; la eliminación digestiva es igual de importante. Tener una evacuación diaria le permitirá a tu cuerpo eliminar las toxinas mientras estás en la fase de Reinicio. Tu respuesta al Reinicio puede ser que de manera natural empieces a tener deposiciones más regulares, pero si estás habitualmente estreñida o pasas a estarlo al comenzar el programa, a causa de los cambios en tu dieta, esto es lo que puedes hacer:

	
 

	Toma más fibra. Tu meta ideal debería ser tomar entre 30 y 35 g diarios. La fibra te ayuda a perder peso, te llena, reduce el colesterol malo y mejora la eliminación de las hormonas descompuestas de tu sistema digestivo. La fibra de buena calidad de las verduras y de los almidones resistentes también alimenta una flora intestinal saludable. Para alcanzar esta cantidad de fibra diaria en tu dieta puedes aumentar el consumo de verduras hasta medio kilo diario y añadir también a tus comidas y batidos suplementos como las semillas de lino y el psyllium, que podrás comprar en la farmacia o en una tienda de dietética.

	Si no haces de vientre una vez al día por lo menos, toma también entre 400 y 800 mg de citrato de magnesio antes de acostarte.

	Toma cada mañana un probiótico que contenga cepas de lactobacilos y de bifidobacterias (lo indicará en la etiqueta).

	Si tus intestinos siguen perezosos, o si tiendes a sufrir indigestión cuando comes grasas, la siguiente mezcla de hierbas amargas, u otra compuesta por hierbas parecidas que puedas comprar, te ayudará a encontrar alivio. Mezcla ¼ de cucharadita de cada una de las siguientes tinturas de hierbas (extractos) en ¼ de taza de agua o en ½ taza de agua con gas antes o después de cada comida:

	
 

	Alcachofa.

	Raíz de bardana.

	Raíz de diente de león.

	Raíz de jengibre.

	

 

	LA SOLUCIÓN PARA EL AZÚCAR EN SANGRE

	
 

	Si has estado en una montaña rusa constante en cuanto al azúcar en sangre, quizá sea porque a menudo tienes la energía baja, al no poner en el depósito el suficiente combustible apropiado o poner demasiado del equivocado (azúcar de combustión rápida, alimentos refinados, carbohidratos vacíos); o quizá no rellenes el depósito con la suficiente frecuencia. El equilibrio del azúcar en sangre es clave para mantenerte fuera del SOS y revertir los problemas que te mantienen inflamada y que hacen que tus hormonas y tus sistemas de detoxificación estén fuera de servicio y que tu mente y tu estado de ánimo estén estancados. La fuerza de voluntad tiene poco que hacer contra la bioquímica, pero también puedes desandar el camino hacia la fuerza de voluntad manteniendo equilibrado el azúcar en sangre.

	Hay unas pocas reglas obligadas para mantener el azúcar en sangre equilibrado todo el tiempo:

	Empieza la jornada con fuerza, cada día. Toma el desayuno dentro de la primera hora después de despertarte paramantener constante tu energía durante toda la mañana, mantener la concentración y la mente clara y evitar las caídas del azúcar en sangre que te mandan a buscar una inyección de azúcar. Tu desayuno debería ser siempre rico en proteínas y contener grasas saludables. No recomiendo ningún cereal, aparte de una tostada ocasional o una crep con huevos u otra fuente de proteína (que deben estar libres de gluten durante el periodo del Reinicio). No tomes absolutamente nada dulce para desayunar, ni siquiera un zumo de naranja. En el desayuno, toma fruta solamente en el batido de la mañana, y si te niegas a desechar el hábito del café, asegúrate de tomarlo junto con el desayuno, no antes ni en sustitución del desayuno.

	Come solo alimentos muy nutritivos. Los alimentos muy nutritivos contienen una gran cantidad de nutrientes en cada porción en comparación con los alimentos procesados, que prácticamente no ofrecen nutrición o están llenos de calorías vacías, lo que significa que tienen muchas calorías pero ningún nutriente. No comas alimentos que no contengan muchos nutrientes en cada porción; son una pérdida de tiempo y un menoscabo para tu salud.

	No estés hambrienta. Un poco de hambre o de apetito cuando llega la hora de comer no es malsano, pero no te permitas estar excesivamente hambrienta, hasta el punto de tener un bajón de azúcar en sangre. Si eres una mujer «de alto octanaje», como yo, necesitas poner el mejor combustible en tu depósito, probablemente cada tres horas. Las proteínas y las grasas son los mejores amigos del azúcar en sangre: la proteína te ayuda a sentirte satisfecha y te proporciona energía sostenible durante unas dos horas después de comerla; las grasas, durante un máximo de cuatro horas. Mantienen tu azúcar en sangre constante e impiden la resistencia a la insulina y a la leptina y, además, que el peso vuelva después de haberlo perdido. Puede darte miedo comer grasa, pero se necesita grasa para quemar la grasa, así que si la evitas puedes estar impidiendo que se quemen las calorías, y una dieta baja en grasas podría llevarte a lanzarte sobre combustibles menos saludables de combustión más rápida, como el azúcar y los carbohidratos vacíos.

	Descansa y digiere. Para tu cuerpo es importante tener tiempos claramente definidos para comer y para la digestión. No comas con mayor frecuencia que cada tres horas y no te pases todo el día picando. Además, no comas en las tres horas anteriores a acostarte, para mantener saludable el ritmo del cortisol. Dicho esto, para cuando hayas llegado a casa del trabajo, les hayas dado de comer a tus hijos, los hayas metido en la cama, etc., puede ser demasiado tarde, y si no has comido es mejor que comas algo saludable que nada, para no levantarte hambrienta y mandar tu plan al diablo o tener un pico de cortisol a causa del estrés por tu bajo nivel de azúcar en sangre. El embarazo y el amamantamiento son excepciones; come según te lo pida el cuerpo, pero que sean alimentos 100 % densos en nutrientes y naturales.

	Si eres prediabética o resistente a la insulina o tienes diabetes de tipo 2, es de importancia capital que mantengas un nivel de azúcar saludable con tu dieta, aunque estés tomando medicación para el azúcar. Es posible revertir el nivel alto de azúcar aunque tengas diabetes de tipo 2, y a menudo sucede como resultado de este plan. Si sientes que tienes un bajo nivel de azúcar con este plan, o si te controlas el azúcar y resulta que está baja, habla con tu médico. Quizá puedas reducir la medicación, o dejarla del todo, si has revertido el problema. Esto puede suceder en apenas pocas semanas de seguir el plan, así que presta atención. Además, si estás luchando con un nivel elevado de azúcar en sangre, hay varios suplementos que se han mostrado útiles para hacer que tus células sean más sensibles a la insulina, como la vitamina D y el magnesio, que ya están en tu dosis diaria de suplementos (lee «Solución SOS: la dosis diaria de suplementos», en la página →).

	

 

	LLENA TU VACÍO DE FITONUTRIENTES

	
 

	La comida es tu fuente más importante de nutrición, y los suplementos son eso: suplementos a la verdadera comida. Pero la realidad es que la mayor parte de nosotras no recibimos de nuestros alimentos los nutrientes que necesitamos para mantener una salud óptima en las exigentes condiciones que nos impone la vida del siglo xxi: niveles de estrés más elevados, además de necesidades nutricionales adicionales que tenemos para deshacernos de las toxinas ambientales a las que estamos expuestas.

	Sigue a continuación una breve lista de nutrientes que son habitualmente bajos en la mayor parte de las mujeres estadounidenses, de acuerdo con las estadísticas de 2009 del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos:

	
 

	Calcio: 73 %.

	Cinc: 42 %.

	Folato: 75 %.

	Hierro: 34 %.

	Magnesio: 68 %.

	Vitamina B12 : 30 %.

	Vitamina B6: 35 %.

	Vitamina E: 86 %.

	
 

	También estamos crónicamente, y a menudo seriamente, bajas en ácidos grasos esenciales, que son importantes para la salud de nuestras células, incluidas las células nerviosas, y necesarios para mantener a raya la inflamación, y en vitamina D, en realidad más una hormona que una vitamina, implicada en cientos, si no más, de funciones importantes para la salud, incluida la inmunidad, el metabolismo del azúcar en sangre, la salud de los huesos y el estado de ánimo. Un estudio de 2016 llevado a cabo por la Asociación Psiquiátrica Estadounidense, no especialmente conocida por su previsión sobre la alimentación y los suplementos, encontró que muchos de los nutrientes mencionados son también determinantes para la salud del cerebro y para llevar una vida emocional saludable, lo cual incluye la prevención de la depresión y la posibilidad de revertirla. Se encontró también que las fibras y las vitaminas B1, B9 y E son igualmente importantes.

	Además de seguir el plan de alimentación del Reinicio y asegurarse de consumir varios de los superalimentos del Reponer en la dieta diaria, recomiendo que todas las personas que sigan la Solución SOS incluyan la dosis diaria de suplementos cada día; empieza a tomarlos en cuanto los puedas conseguir y sigue con ellos indefinidamente, para tu bienestar a largo plazo.

	

 

	PROVISIONES

	
 

	Ahora es el momento de aprovisionar la despensa y la nevera con los alimentos reales y los ingredientes que te conviene tener a mano a medida que avanzas en el Reinicio. Escoge, del muestrario de menús diarios, que encontrarás a partir de la página →, las recetas que harás esta semana y utiliza la lista de la compra para Reponer de la página → como lista de control para llevarte al supermercado. Puedes encontrar copias adicionales en avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution (en inglés).

	

 

	ESTATE PREPARADA, PLANTEA, REINICIA

	
 

	Ahora que has hecho tus preparativos y sabes qué alimentos vas a eliminar y cuáles vas a introducir, qué suplementos tomarás y cómo mantener constante tu azúcar en sangre, ha llegado el momento de Reiniciar. Si te estás preguntando cómo lo vas a organizar todo, aquí tienes un esquema para un día inspirado. El día inspirado es un ideal; no lo ofrezco para abrumarte, sino para que lo utilices como una guía de la cual escoger. Visita mi web, avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution, para obtener como regalo el Planificador del Estilo de Vida del Reponer, en el que anotar cómo te sientes, y ejercicios diarios inspirados para apoyarte mientras recorres el programa.

	
 

	
		
				Solución SOS: la dosis diaria de suplementos

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				EPS/DHA (aceite de pescado, aceite de hígado de bacalao o derivados de algas)

				Protege las células del estrés oxidativo, reduce la inflamación, protege el sistema nervioso, mejora la mente y el estado de ánimo.

				850 EPA/200 DHA 1 o 2 veces al día.

		

		
				Magnesio (el glicinato es la forma preferida para una dosis diaria)

				La mayoría de nosotras tenemos déficit de magnesio, llamado el «mineral que calma». Es un importante suplemento diario para cientos de reacciones importantes de nuestro cuerpo, incluidos los niveles de azúcar en sangre y la regulación de la insulina (parece que mejora la sensibilidad a la insulina y ayuda en la función pancreática, contribuyendo a contrarrestar la hiperglucemia), la salud de los huesos, el estado de ánimo, la detoxificación del hígado, la relajación muscular (incluido el mantenimiento del ritmo regular del músculo cardíaco) y la presión sanguínea, por nombrar unas pocas.

				De 300 a 1.200 mg al día en total (si necesitas tomar el glicinato de magnesio para el estreñimiento, puedes combinar las distintas formas de magnesio hasta alcanzar la dosis total máxima diaria).

		

		
				Multivitaminas

				Proporcionan una base general para salvar el vacío de fitonutrientes. Busca un multivitamínico que no contenga azúcar, colorantes artificiales o aditivos y que incluya el complejo B con metilfolato y metil-B12, cinc, selenio y yodo. El complejo B con vitaminas metil-B ayuda a tener un sistema nervioso saludable y a la detoxificación del hígado. El cinc provee una mejora del sistema inmunitario y te mantiene fuerte y resistente a las infecciones. El selenio mejora la detoxificación del hígado aumentando el glutatión, uno de los compuestos de detoxificación del cuerpo más importantes (ver más en el siguiente capítulo), reduce la ansiedad y la depresión, apoya una función saludable de la tiroides y puede reducir los anticuerpos de la tiroides. Muchas mujeres tienen un nivel bajo de yodo, que se necesita en pequeñas cantidades para una producción saludable de las hormonas tiroideas.

				Como se indique; una cápsula o comprimido al día es habitualmente el modo más fácil de seguir el tratamiento.

		

		
				Vitamina D3

				Sostiene la inmunidad y mejora la mente y el estado de ánimo, especialmente en casos de depresión. Es también esencial para regular el nivel de azúcar en sangre cuando está alto y para un funcionamiento saludable del sistema inmunitario, de la tiroides y de la salud de la mucosa intestinal, entre cientos de funciones esenciales para el bienestar. Mejora los niveles de insulina al proteger el páncreas y aumentar la resistencia a la insulina.

				2.000 unidades al día. Hasta 4.000 unidades al día durante tres meses si las analíticas muestran que el nivel en sangre es bajo o tienes el azúcar en sangre alto o resistencia a la insulina.

		

		
				Además, si bien es importante hacer un seguimiento de los síntomas relacionados con los alimentos, no te sientas obligada a escribir todo cada vez que comes. Eso sí, presta atención cuando notes que tienes un nivel de energía especialmente elevado y te sientas bien, o cuando te sientas cansada o experimentes otros síntomas. Esto puede darte indicaciones importantes que puedes utilizar para identificar los alimentos gatillo.

		

	

	

 

	UN ESQUEMA INSPIRADO PARA UN DÍA

	

 

	Mañana

	
 

	Lo ideal es levantarse una hora antes de tener que salir para el trabajo; pon a tu familia en marcha o inicia tu día de manera que tengas tiempo para respirar.

	Antes de salir de la cama, concédete entre dos y cinco minutos para una meditación rápida (ver la página →), practicar la respiración profunda o efectuar otra meditación que te guste.

	Cuando te levantes, bebe un vaso de agua a temperatura ambiente con un chorrito de limón fresco.

	Si el tiempo lo permite, aunque solo tengas cinco minutos, haz algún movimiento (yoga o estiramientos, o, si tienes más tiempo, un paseo vigoroso) o realiza un entrenamiento de siete minutos.

	Toma el desayuno dentro de una hora después de haberte despertado, y no te lo saltes. Toma tus suplementos con el desayuno. Si no has preparado tu almuerzo y tu tentempié de emergencia, hazlo ahora.

	Haz tiempo para ir al baño antes de estar demasiado ocupada con tu día a día.

	A media mañana, tómate un tentempié saludable si lo necesitas y asegúrate de hidratarte. Tómate un tiempo para ir al baño si no lo has hecho aún.

	

 

	Mediodía hasta el final de la tarde

	
 

	Tómate un descanso para el almuerzo de treinta minutos como mínimo, una hora si puede ser, y deja el ordenador en ese rato. Procede así varios días cada semana, por lo menos. Intenta comer dentro de las tres horas posteriores al desayuno. Hidrátate.

	Tómate entre cinco y quince minutos para estirarte, pasear e ir al baño durante tu descanso del almuerzo o a media tarde.

	Al final de la tarde, tómate un tentempié saludable y dedica entre dos y diez minutos a hacer una meditación breve, una visualización o un ejercicio respiratorio. Hidrátate.

	

 

	Noche

	
 

	Tómate quince minutos para recuperarte después de tu día de trabajo (ver la página →) y prepárate para una velada saludable al ritmo del cortisol.

	Organiza la preparación de tu cena de manera que queden sobras para el almuerzo de mañana si puedes y diviértete preparándola; este puede convertirse en un momento relajante y placentero. Toma el resto de tus suplementos con la cena. Intenta acabar de cenar a las siete y media, si puedes.

	Después de tus responsabilidades de la tarde, haz tiempo, aunque solo sean diez minutos, para el cuidado de ti misma.

	Una hora antes de acostarte, afloja. Intenta irte a la cama hacia las once de la noche, o a la hora que te asegure al menos siete horas de sueño. Si te hace falta, toma los suplementos para dormir cuando te acuestes (ver la página →).

	Para una inspiración extra, entra en avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution, donde te guío en la visualización de tu día inspirado (en inglés).

	
 

	

	
 

	Errores en el Reinicio y la forma de evitarlos

	
 

	Recupera tu cocina

	
 

	Probablemente te sorprenderá descubrir que comer en casa, aunque sean alimentos sanos y ecológicos, a menudo es más barato que comer fuera. También es satisfactorio preparar y comer una comida deliciosa, y te quedarán sobras para un almuerzo fácil y saludable al día siguiente si así lo planeas.

	Si cocinas en casa, controlas lo que hay en tu alimentación. Esto te permite evitar los azúcares añadidos y el exceso de sal y de otros ingredientes que te hacen acumular kilos y que pueden estar ocultos en los alimentos gatillo. Muchas de mis pacientes, por ejemplo, me informan de fogonazos de síntomas después de haber comido en restaurantes alimentos «sin gluten» (ver avivaromm.com, «Gluten Free? What to do if you get glutened» 1 ). Comer en casa es un modo seguro de perder algunos kilos no deseados. Solo una comida fuera cada semana se convierte en un aumento de peso de un kilo al año, y tengamos en cuenta que el adulto medio norteamericano come fuera cinco veces a la semana. Los restaurantes saben que nos gusta recibir una buena ración por nuestro dinero, y aumentar el tamaño de las raciones no eleva mucho el gasto del restaurante, así que nos sirven raciones de tamaño extra. La buena chica que hay en nosotras nos hace sentir obligadas a comer lo que nos han servido, y nuestra cintura y nuestra salud pagan el precio.

	En mi web, avivaromm.com/adrenals-thyroid-revolution, encontrarás ideas para alimentarte de forma saludable cuando te sea inevitable comer fuera.

	
 

	Cuidado con los fines de semana y los puntos débiles

	
 

	Por regla general, los norteamericanos tendemos a irnos de juerga los fines de semana: comemos más calorías y más basura, bebemos más alcohol y nos excedemos con las grasas perjudiciales entre el viernes y el domingo. ¿Por qué? Porque cuando llega el fin de semana nuestra fuerza de voluntad está cansada de seguir las normas y de que hayamos evitado pasarnos de la raya toda la semana. Así que mandamos todo al diablo y vamos a buscar una forma rápida de relajarnos, aunque sepamos que el lunes nos sentiremos muy mal y lo lamentaremos. Ocurre lo mismo cuando estamos agotadas, hemos trabajado demasiado y estamos ciegas de hambre y nos presentamos a una fiesta de cumpleaños o a un acontecimiento festivo. Una estrategia más saludable consiste en intentar no acumular estrés a lo largo de la semana y en hacer del cuidado personal una parte de nuestra vida diaria; también debemos tener un plan para cuando lleguemos al fin de semana (o a la fiesta, o a las vacaciones) de manera que podamos disfrutar de ello sin sentirnos fatal después. Aquí tienes algunos consejos para el rescate del fin de semana y para ganar la batalla ante nuestras debilidades:

	
 

	En general, intenta mantenerte fuera del SOS cuando llegas al fin de semana; mantente alimentada de manera que no estés disponible para las juergas alimentarias.

	Toma un tentempié saludable antes de salir y mantén un alimento de reserva en el bolso, de forma que no acabes en algún sitio excesivamente hambrienta y con la única posibilidad de elegir entre una pizza, una hamburguesa de infarto o una piña colada de 600 calorías.

	Come antes de tomar alcohol, o por lo menos mientras lo bebes; de lo contrario acabarás desecha y hambrienta y sin control sobre lo que engulles para absorber el alcohol y ponerte a tono.

	Sorbe lentamente y sé lista: pide bebidas sencillas sin gluten, rebajadas con agua normal o con gas y que no tengan azúcares añadidos. La sangría (con gaseosa y fruta, no con refrescos azucarados), el vodka con limón y agua con gas o el gin-tonic son ejemplos de bebidas que puedes pedir. O quédate con el vino tinto; no bebas más de dos vasos y sorbe lentamente.

	Intenta respetar tus hábitos alimentarios de los días de entre semana tanto como puedas los fines de semana y antes de las fiestas y los eventos sociales. Si habitualmente comes a las siete de la mañana, al mediodía y a las seis de la tarde, haz lo mismo durante el fin de semana.

	
 

	

	

 

	PRIMERA SEMANA: REINICIAR DÍA A DÍA

	

 

	Plan de muestra de comidas diarias para la 1.ª semana
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				1.ª semana: ejemplo de menús diarios y de estilo de vida

		

		
				 

				Día 1

				Día 2

				Día 3

				Día 4

		

		
				Práctica de la mañana

				La meditación rápida (página →)

				Cepillado seco (página →) en la ducha matinal

				5 minutos de respiración profunda (página →) y estiramientos

				La meditación rápida

		

		
				Nuevo inicio

				Bebe un vaso de agua a temperatura ambiente o tibia con un chorrito de limón.

		

		
				Desayuno + dosis diaria de suplementos

				Barra de batidos (sueño verde). Si estás prescindiendo de la fruta, sustituye las barras de batidos por uno de los desayunos a base de huevo esta semana

				Tortilla este-oeste (prescinde del pimiento morrón)+ verduras mixtas con aderezo de aceite de oliva y limón

				Barra de batidos (poder cerebral omega)

				Huevos revueltos con espárragos y cebolla (prescinde del almidón)+ verduras mixtas con aderezo de aceite de oliva y limón

		

		
				Media mañana

				Caldo detoxificante y nutritivo para iniciar el día

				Caldo detoxificante y nutritivo para iniciar el día

				Caldo detoxificante y nutritivo para iniciar el día

				Yogur de coco con chispas de cacao crudo o semillas de cáñamo

		

		
				Almuerzo consciente + suplementos de la Solución SOS (si has personalizado tu plan por adelantado)

				Tabla de salmón con alcaparras (sin las patatas y los crackers)

				Hay la opción de un taco (que incluya lechuga) o hacerte una ensalada + una sopa

				Sobras de la tortilla + mezcla de verduras con aderezo de aceite de oliva y limón

				Tabla de Oriente Medio (prepárala con las sobras de la cena de ayer; prescinde de los crackers y los frutos secos)

		

		
				Media tarde

				Caldo nutritivo detoxificante y activador

				Caldo nutritivo detoxificante y activador

				Caldo nutritivo detoxificante y activador

				Huevo duro con una pizca de sal del Himalaya

		

		
				Reajuste del cortisol

				Reajusta tu cortisol para la noche haciendo durante 15 minutos cualquier práctica del kit de reparación del Reponer.

		

		
				Cena + suplementos de la Solución SOS (si has personalizado tu plan por adelantado)

				Ensalada de boniato y col verde (prescinde del maíz) + pollo con limón y romero o garbanzos como opción vegana

				Pollo picante a la plancha con espinacas (u opción vegana) + hortalizas de raíz asadas

				Fritura de falafel – Tabulé vegano de quinoa – Coliflor asada con páprika + (opcional) sobras del pollo con limón y romero

				Pollo o ternera satay con quinoa o arroz salvaje

		

		
				Cuidado personal

				Baño para Reponer

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

				Detoxificación digital y lectura

				Diario de gratitud o de las preocupaciones

		

	

	
 

	
 

	
		
				1.ª semana: ejemplo de menús diarios y de estilo de vida

		

		
				 

				Día 5

				Día 6

				Día 7

		

		
				Práctica de la mañana

				Cepillado seco en la ducha matinal

				5 minutos de respiración profunda y estiramientos

				Día libre, tanto como se pueda, de los medios sociales y los aparatos electrónicos

		

		
				Nuevo inicio

				Bebe un vaso de agua a temperatura ambiente o tibia con un chorrito de limón.

		

		
				Desayuno + dosis diaria de suplementos

				Barra de batidos (verde de chocolate y cerezas)

				Huevos revueltos o tortilla de tu elección + mezcla de verduras con aderezo de aceite de oliva y limón

				Copa energizante (superbatido hot mama)

		

		
				Media mañana

				Un huevo duro con una pizca de sal del Himalaya

				Yogur de coco con chispas de cacao crudo o semillas de cáñamo

				Un huevo duro con una pizca de sal del Himalaya

		

		
				Almuerzo consciente + suplementos de la Solución SOS (si has personalizado tu plan por adelantado)

				Cuenco de lentejas de tara verde (utiliza arroz salvaje o quinoa)

				Ensalada cruda con cítricos

				Tabla de Oriente Medio (sin los crackers y los frutos secos)

		

		
				Media tarde

				Caldo nutritivo detoxificante y activador

				Huevo duro con una pizca de sal del Himalaya

				Yogur de coco con chispas de cacao crudo o semillas de cáñamo

		

		
				Reajuste del cortisol

				Reajusta tu cortisol para la noche haciendo durante 15 minutos cualquier práctica del kit de reparación del Reponer.

		

		
				Cena + suplementos de la Solución SOS (si has personalizado tu plan por adelantado)

				Ensalada fuerte de cítricos cruda

				Tacos de pescado fiesta + col con jengibre y lima + guacamole + hortalizas de raíz asadas

				Cuenco de Buda con dahl

		

		
				Cuidado personal

				Detoxificación digital y lectura

				Baño para Reponer

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

		

	

	
 

	

	1 «¿Libre de gluten? Qué hacer si te han enchufado gluten» (N. de la T.). 
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	REPLANTEAR

	Calma la mente

	y el estado de ánimo
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	Nuestra clave para transformar algo se halla

	en nuestra capacidad de replantearlo.

	
 

	Marianne Williamson

	
 

	Bienvenida a la segunda parte de la primera semana, Replantear.

	Una obviedad de asistente de vuelo: te has de poner la máscara de oxígeno tú primero para poder ayudar a otros a salvarse. También es verdad que si no dedicas tiempo para ti misma en el modo Reparar, es más difícil que puedas recuperar tu energía y salir del SOS. ¿Por qué? La expresión estar quemada no es solo una metáfora para indicar que te sientes irritada y cansada; también significa que estás realmente quemada, como ocurre cuando padeces una inflamación. Cuando te sucede esto, inevitablemente buscas una manera de sosegarte que no es precisamente saludable: piensas en un helado, en demasiadas copas de vino o en salir de compras y gastar por encima de tus posibilidades. Si te has encontrado pensando dónde estaba el botón de pausa o deseando tener el superpoder de parar el mundo durante un minuto para poder sentarte y ponerte al día con tu larga lista de tareas por hacer o para darte un respiro, o si has puntuado alto en el cuestionario sobre la causa raíz de tu estrés, este capítulo es para ti. Si sientes que has estado viviendo como si estuvieras atascada en la posición de on, te encuentras en el lugar adecuado.

	Este capítulo te dará permiso para detenerte. Te proporcionará una receta para el cuidado de ti misma.

	Empieza con la necesidad de que nos replanteemos nuestro convencimiento de que no tenemos tiempo para cuidarnos o no nos lo merecemos.

	La mayor parte de las mujeres pensamos que tenemos que seguir y seguir, dar y dar, hasta que no nos quede nada. El agobio y el exceso de trabajo son tan comunes que la mayor parte de los padres trabajadores piensan siempre que no están haciendo bastante, y menos del 20 % sienten que de verdad están pujantes. El primer Replanteamiento que debes hacerte, y el más importante, es que tienes el derecho de cuidar de ti misma. No para ser una madre mejor, o mejor en lo que sea, sino porque mereces cuidar de ti misma. Puedes, y debes, aprender a vivir y dar desde una posición de sentirte plena, no vacía e intentando constantemente mantenerte a flote. Compartiré herramientas que podrás utilizar para alejarte de ese sentimiento de estar constantemente agotada, agobiada y corriendo con el depósito vacío y para que te pongas al volante del coche de tu vida.

	Renovarás también tu relación con el sueño, porque sin un buen sueño todo lo demás se resiente.

	

 

	¿CÓMO TE SIENTES? (TU CUERPO NO MIENTE)

	
 

	Tu cuerpo es tu barómetro, tu medida personal que te dice cuándo está subiendo demasiado la presión. Los síntomas pueden ser físicos (dolor de cabeza, trastornos del sueño, problemasdigestivos, achaques, sofocos que van a peor) o emocionales (ansiedad, depresión, irritabilidad, frustración, agobio). Para mí, lo peor es el agobio combinado con el pensamiento negativo. Me pone ansiosa pensar que todo se va a ir al garete si «yo me paro», y lo compenso en exceso trabajando más. Recuerda que la respuesta de estrés es la forma que tiene tu cuerpo de protegerte del daño, así que escucha lo que está intentando decirte cuando experimentes estos síntomas. Tu cuerpo te habla por medio de ellos.

	Sin embargo, muchas de nosotras ignoramos nuestros cuerpos. Incluso llegamos a olvidar sentir cómo nos sentimos. Empieza cuando somos jóvenes, cuando ignoramos nuestra necesidad de ir al baño, por ejemplo, porque no queremos levantar la mano en clase para pedir permiso para ir. Y pagamos el precio cuando ignoramos los pequeños mensajes, porque con el tiempo estos pueden convertirse en mensajes más perentorios, y finalmente en síntomas y enfermedades.

	
 

	

	
 

	Escucha la inteligencia de tu cuerpo

	
 

	Pon un temporizador para que suene al cabo de tres minutos.

	Siéntate en una silla bien derecha o tiéndete sobre una superficie cómoda.

	Cierra los ojos y respira con regularidad al principio, luego más lenta y profundamente, durante ocho respiraciones.

	Ahora haz que tu respiración sea más profunda. Deja que viaje por todo tu cuerpo a cualquier sitio que sientas tenso, bloqueado o «clavado». Utiliza tu respiración para imaginar que estás masajeando la tensión o liberando el bloqueo. ¿Hay algo en tu vida que asocies con la tensión que sientes? Deja que la respuesta aflore a la superficie y limítate a escucharla.

	Ahora pregúntale a tu cuerpo si hay algo que necesites saber.

	Escucha la respuesta, y si estás inspirada anótala para releerla en el futuro como una «nota a ti misma».

	
 

	

	
 

	El cuerpo no miente. Puedes haberlo observado en el pasado, por ejemplo, cuando sucedían cosas en tu vida que eran difíciles de manejar de frente, o cuando tomabas un camino que no se correspondía con tus sensaciones viscerales ni con los síntomas físicos o emocionales que se manifestaban. Pongamos como ejemplo a aquella paciente mía que, con treinta y pocos años, desarrolló un eczema importante debajo de su anillo de casada solamente cuando empezó a preguntarse si su marido no estaría teniendo una aventura: así era, y ella lo dejó. Este es un ejemplo muy dramático y concreto, pero contundente. Pon atención a esa sensación que tienes en la boca del estómago (esto es exactamente lo que significa confiar en tus entrañas) o en ese nudo que tienes en la garganta cuando no estás diciendo tu verdad, por ejemplo, cuando estás diciendo sí cuando querrías decir no. Tu cerebro y el resto de tu cuerpo son uno. Te puede llegar información muy valiosa bajo la forma de un pensamiento o de una sensación física surgida de tus órganos o de tu sistema nervioso, un fenómeno llamado interocepción. 1

	

 

	Permiso para hacer una pausa

	
 

	Sobre todo las mujeres [...] hemos de hacerlo mejor y ponernos en el punto más alto de la lista de «cosas por hacer».

	
 

	Michelle Obama

	
 

	Recientemente, una de mis mejores amigas se estaba forzando tanto en su trabajo que acabó estrellándose contra una pared. Estaba irritable e irascible, y en lugar de aceptar su necesidad de pulsar su propio botón de pausa, acabó estresada, peleándose con su marido, sintiéndose desgraciada y, finalmente, sin poder hacer nada de su lista de tareas por hacer. ¿Te dice algo esto? Al final del día me mandó un mensaje en el que me decía que finalmente había «tenido que retirarse a una cueva»: se metió en la cama, se tapó hasta la cabeza, rechazó la presión que le pedía constantemente hacer más y más y «se descomprimió» durante una hora, después de lo cual se sintió una mujer nueva.

	Le escribí en respuesta: «Es brillante esto de meterse en una cueva. Me lo apunto; es la metáfora perfecta».

	¿Cuántas veces seguimos adelante cuando sabemos que lo que realmente necesitamos es meternos en una cueva? Sentimos que se acerca el colapso o la explosión emocional, pero no paramos. Sin embargo, es suficiente con que nos detengamos un rato y nos repongamos, que nos demos lo que yo llamo permiso para hacer una pausa, para evitar el derrumbe. El permiso para hacer una pausa es una gran filosofía en mi vida y en mi consulta médica. Además, tiene sentido psicológicamente. Por ejemplo, estamos dirigidas no solo por nuestro ciclo circadiano –el ritmo que crea, por ejemplo, nuestro ritmo diario del cortisol– sino también por otros ciclos más cortos llamados ciclos ultradianos, unos incrementos de la concentración que duran entre noventa y ciento veinte minutos. Si durante el día, o al final de este, hacemos una pausa, aunque solo sea de quince minutos, para el cuidado personal, respirarprofundamente, pasear o hacer cualquier cosa que nos reajuste para el siguiente ciclo ultradiano, de manera natural estaremos más centradas y productivas.

	Pero estar más centradas y productivas no es el únicoproblema.

	El secreto para superar el agobio consiste en que seas capaz de darte el permiso de hacer una pausa a un nivel vital más alto, para que puedas vivir tu vida con el depósito lleno en lugar de estar siempre rondando con el depósito vacío o menos que vacío. Todos los deportistas de alto nivel, los grandes músicos y los empresarios de éxito saben este secreto: tomarse un tiempo para repararse, recargarse y rejuvenecerse es la clave del éxito en todo, incluido el éxito en la salud.

	Si esto es así, ¿por qué a la mayor parte de las mujeres se nos hace tan difícil reservarnos un tiempo para nosotras? ¿Por qué nos persigue la culpa y la ansiedad cuando se trata de hacer un alto y reponernos? Es cierto que las exigencias de la vida externa –lo que necesitamos la mayor parte de nosotras para ganarnos la vida y mantener nuestras responsabilidades– pueden ser implacables y presionarnos en exceso. Pero hay algo más. En algún momento nos llegó la idea de que cuidar de nosotras mismas es ser autocomplacientes. También hemos interiorizado patrones que nos hacen sentir que tenemos que hacer siempre más, dar más, forzar más. Estos patrones tienen nombres como perfeccionismo, FOMO (Fear of Missing Out) 2 y el síndrome de la buena chica, y nos causan una enorme tensión física y emocional. Antes de zambullirnos en cómo hacer una pausa, veamos algunos de los patrones comunes que añaden una presión innecesaria a nuestras vidas.

	

 

	HISTORIAS EN LAS QUE CREER

	
 

	Sal de la historia que te está reteniendo.

	Entra en la nueva historia que tú vas a crear.

	
 

	Oprah Winfrey

	
 

	Hay más de una manera de llegar a estar estresada, y cada una de nosotras reaccionamos de una forma diferente a las situaciones de estrés. Para mí es el perfeccionismo. Me empuja a tomar demasiadas responsabilidades de una vez, y luego a entregar más de lo esperado, en un intento de hacerlo todo perfecto. Todo el tiempo me preocupa que lo que hago no será lo bastante bueno, o no tan bueno como lo que hacen los demás. Lo sorprendente, sin embargo, es que cuando aprendí de qué manera influían en mi vida mi SOS y mi estrés, pude darles un nombre a esas causas y domarlas.

	Si continuamente te encuentras con demasiado trabajo en tu mesa, crónicamente estresada y sin tiempo para ocuparte de ti misma, vale la pena que explores si hay patrones e historias personales que estés perpetuando que te estén poniendo en esa situación. Yo no fui plenamente consciente de mis propios patrones perfeccionistas que me guiaban hasta que conocí a Marni. Su historia cambió mi vida.

	Con cincuenta y ocho años, Marni era el puntal de su hogar. Lo tenía todo: una carrera y un matrimonio de éxito y cinco hijos ya adultos, todos trabajadores dinámicos. Lo tenía todo, excepto energía. Estaba agotada. Sin embargo, seguía haciendo ejercicio dos horas al día, proseguía con la investigación en su campo y continuaba viajando para dar conferencias y visitar a sus hijos. Cuando vino a verme, pesaba menos de lo normal, tenía la enfermedad de Hashimoto y no podía dormir. Escuché su historia y descubrí que había crecido en una familia de inmigrantes que tenían que dedicar cada centavo a dar de comer a sus hijos; tenían mucha ansiedad relacionada con la supervivencia básica. Empezó a trabajar pronto para ayudar a mantener a la familia, y tomó la determinación de salir de la pobreza. Se forzó a ser la mejor en todo, y lo consiguió. Pero lo que al principio fue un patrón de supervivencia de adaptación que la sacó de sus inicios difíciles se convirtió en inadaptación cuando llegó a los cuarenta. Trabajaba en exceso. Aunque había alcanzado la seguridad financiera, su cerebro no había captado la información de que podía bajar el ritmo. La miré: iba bien vestida y perfectamente maquillada y tenía un cuerpo como el de Madonna. Le dije: «Marni, estás alimentando unos fantasmas hambrientos que ya no te persiguen. Puedes darte permiso para hacer una pausa». Varios años más tarde me dijo que aquella conversación había sido el punto de inflexión que finalmente le permitió relajarse y disfrutar de la vida.

	Entretanto, me di cuenta de que yo también había utilizado los logros importantes para escapar de una infancia en la que me había encontrado en una situación de vulnerabilidad. Y como adulta seguía viviendo como si la pobreza estuviera a un paso de mí, aceptando cada oportunidad incluso cuando mis entrañas me decían que no lo hiciese, preocupada de que si no trabajaba continuamente no tendríamos suficiente dinero. Debo confesar que mi grado de perfeccionismo era tal que realmente pensaba que algo iba mal o que no estaba haciendo algo que tenía que hacer cuando me sentía relajada o algo me parecía demasiado fácil. Tuve que darme cuenta de hasta qué punto mi pasado me estaba dirigiendo, decidir cómo me quería sentir y practicar después el permanecer en sintonía con esa sensación para tomar las decisiones que siguieran haciéndome sentir de aquella manera. Tuve que aprender que no es necesario estar estresado para tener éxito. Antes de que transcurriera mucho tiempo, el viejo esquema empezó a pasar a un segundo plano en favor de una vida más saludable y en la que estaba más empoderada. Después de utilizar la denominación fantasmas hambrientos con Marni, descubrí que era una expresión budista que hacía referencia al hecho de estar perpetuamente dirigidos por necesidadesinteriores no reconocidas. Este significado era misteriosamente próximo al sentido en que había utilizado esa denominación, y se puede aplicar a cómo viven muchísimas mujeres.

	La adicción al exceso de trabajo es un ejemplo de mi propia vida. En mi infancia, obtener notas altas y «rendir bien» no solo me «compró» el amor de mi madre, sino que también me consiguió la aprobación de mis maestros. Me volví hábil utilizando mi inteligencia para protegerme, y empleé esa misma aprobación para conseguir una beca para salir de mi duro entorno y entrar en la universidad a los quince años. Eso fue extraordinario. Pero el problema es que incluso en mi feliz y segura vida de adulta sentía que tenía que trabajar duro y alcanzar objetivos todo el tiempo para «sobrevivir». Si no estaba estresada y trabajando, realmente sentía que algo no iba bien. El SOS me dirigía a conseguir metas por el miedo vinculado a la supervivencia. Como seguía recibiendo reconocimientos por mi conducta tanto en el ámbito profesional como en el social, me volví adicta a un ciclo de exceso de trabajo y reconocimiento que se autoperpetuaba. La historia de Marni era un cuento aleccionador de agotamiento, y como ella hace ahora, sigo aprendiendo a disfrutar de mi empuje sin ser dirigida por el SOS.

	Cuando empecé a hablar con mujeres (y hombres) sobre cómo el perfeccionismo, la adicción al estrés y el miedo a la exclusión eran fantasmas hambrientos, la respuesta fue unánime: «Yo también los estoy alimentando». El cansancio, el estrés, el agobio, la ansiedad, la depresión y muchos de los síntomas físicos que experimentamos van más allá de las causas físicas. El SOS se presenta cuando nuestros cerebros no registran que estamos seguros, y no podemos sentirnos seguros si pensamos que los fantasmas nos persiguen. Este es un problema que no se puede solucionar con una píldora, pero las comprensiones que obtendrás en este capítulo, y que utilizarás en el plan de cuatro semanas de la Solución SOS, sí pueden resolverlo. Vas a aprender a decir adiós al estrés que se autoperpetúa como fruto de la mala adaptación.

	La adicción a las conductas produce las mismas respuestas químicas de bienestar que tienen lugar en el cerebro a partir de otras adicciones. La diferencia es que, al contrario de las adicciones a las drogas o al juego, la superación de logros, el exceso de trabajo y el perfeccionismo son bien vistos social y profesionalmente; colman temporalmente nuestra necesidad humana primaria de pertenecer, de ser reconocidas y de sentirnos económicamente seguras o aprobadas. Por eso, cuando sentimos que no encajamos o no pertenecemos, nos sentimos terriblemente asustadas, solas y vulnerables. Ese es el motivo por el que intentamos encajar con tanto tesón.

	Estas conductas no son perjudiciales en sí mismas: los grandes logros, el voluntariado, el trabajo duro, estar concentradas y ganar dinero es, todo ello, maravilloso, y no hay necesidad de que dejes de ser la magnífica persona que eres. Sin embargo, ser dirigida por el miedo (el SOS) antes que estar motivada por la pasión, la autoestima y la diversión puede costarte la salud, la felicidad, el descanso, el tiempo para socializar y la salud mental.

	Anota el término neuroplasticidad. Hasta hace poco, nuestros patrones cerebrales se consideraban fijos. Esta no es la verdad. El mundo de la neurociencia está a reventar de estudios que muestran que se pueden cambiar los caminos de nuestro cerebro que han sido moldeados por las circunstancias de la vida y dictan cómo pensamos y nos comportamos creando nuevos patrones de pensamiento y de conducta. Cuando comprendemos que ya no necesitamos ciertos patrones, podemos volver a entrenar nuestro cerebro para pasar a vivir y pensar con intención, no de manera reactiva. Puedes preguntarte si estás viviendo de un modo que te permite sentirte como quieres sentirte y corregir tu trayectoria si la respuesta a esta pregunta es negativa. Yo todavía estoy trabajando en ello, pero la vida es mucho más fácil para mí ahora que mi cerebro ha recibido el mensaje de que no necesito estar esforzándome todo el tiempo para ser fantástica. Marni ha tenido la mismaexperiencia, así como muchas otras mujeres con las que he trabajado. Se necesita práctica y empeño, pero está completamente al alcance de tu mano.

	¿Estás lista para analizar algunos de los patrones más comunes que persiguen a las mujeres? Estoy segura de que reconocerás al menos uno.

	

 

	EL PERFECCIONISMO

	
 

	En un fastuoso retiro de yoga donde estaba enseñando, pedí a una sala con más de un centenar de mujeres estudiantes que levantara la mano quien en algún momento, durante las últimas semanas, hubiera criticado su cuerpo al pasar delante de un espejo. Inmediatamente, todas las mujeres de la sala levantaron el brazo. Cada vez que hago esta pregunta a grupos de mujeres sucede lo mismo. No es sorprendente, puesto que el 91 % de las mujeres están insatisfechas con su cuerpo, y el 97 % de nosotras pensamos al menos una vez al día que odiamos nuestro cuerpo. Durante nuestras horas de vigilia estamos bombardeadas con imágenes que «nos demuestran» que no somos bastante: bastante delgadas, bastante perfectas, bastante detoxificadas, bastante buenas madres..., lo que sea. Si hay algo que todas tenemos en común es la sensación de que no somos nunca bastante. El perfeccionismo es un patrón de supervivencia con el que conviven la mayor parte de las mujeres; algunas más que otras, especialmente si el amor y el éxito se ponían en la misma cesta en la etapa de la infancia o la juventud.

	Si bien algunos aspectos del perfeccionismo pueden haberte aportado grandes beneficios, tal vez haya un lado sombrío agotador que estás dispuesta a despachar: una presión implacable para ser mejor que te mantiene intentándolo en lugar de prosperar, el «síndrome del impostor» que te hace temer que vayan a descubrir que no eres tan buena como la gente se piensa que eres, o la incapacidad de descansar y relajarte porque siempre has de hacer más.Estos sentimientos no solo te hacen sentir fatal; también te empujan al SOS. Tu cortisol se dispara como ocurre siempre que se experimenta un estrés permanente tóxico. Muy pronto, la aprobación y el éxito que recibes quedan oscurecidos por el agotamiento que sientes o los síntomas que te afectan, y lo que deseas realmente es encontrar una hamaca y dormir seis meses seguidos.

	Estos son algunos de los síntomas del perfeccionismo:

	
 

	Sentir que hay algo más que deberías estar haciendo o deberías haber hecho a estas alturas.

	Sentirte siempre no preparada, o no lo suficiente, antes de una prueba, de una ponencia o de un examen, aunque hayas trabajado duro en ello.

	Compararte frecuentemente con otros.

	Sentir siempre que podrías «hacerlo mejor».

	Pensar en blanco y negro: o tienes éxito o eres una fracasada.

	
 

	Esto nos lleva al siguiente patrón, que casi siempre acompaña al perfeccionismo.

	
 

	

	
 

	¿Demasiado ejercicio? Sal de la cinta de correr

	
 

	He trabajado con muchas mujeres cuyos síntomas de SOS habían empezado a manifestarse después de meses de entrenamiento para un acontecimiento deportivo o después de años de ser deportistas, o cuyo perfeccionismo se manifestaba bajo la forma de un exceso de ejercicio para tener «un cuerpo perfecto» (este tipo de perfeccionismo, no te engañes, puede manifestarse también como la voluntad de tener el «cuerpo yóguico perfecto»).

	Correr, o cualquier otro entrenamiento aeróbico, tiene efectos positivos sobre la salud si se practica con moderación. Sin embargo, el estrés físico vinculado con el exceso de entrenamiento puede causar el síndrome del sobreentrenamiento, un agotamiento de las suprarrenales que da lugar a síntomas como la fatiga crónica y el agotamiento, especialmente si el exceso de entrenamiento está acompañado por un acontecimiento desencadenante y estresante y no se cuenta con el tiempo de recuperación apropiado, lo cual empuja a la persona más allá de su capacidad de hacerle frente y al SOS. Por el contrario, el ejercicio de baja intensidad rebaja los niveles de cortisol y es mucho más acorde con un plan para salir del SOS. Si estás en SOS, o si te das cuenta de que te derrumbas y te quemas después de una preparación importante, quizá sea el momento de reducir tu plan de entrenamiento, de trabajar para repararte durante un tiempo y de reponerte.

	
 

	

	

 

	LA ADICCIÓN AL ESTRÉS

	
 

	Muchas de nosotras nacimos en entornos llenos de estrés y de manera inconsciente recreamos la sensación de estar estresadas, porque, por más desagradable que sea, es un modo emocional por defecto; nos resulta muy familiar. Hay muchas maneras de poner un drama en la propia vida para perpetuar una infelicidad confortable. Aquí me concentraré en una muy aceptada: la adicción al estrés, al exceso de trabajo y al agobio.

	Estos son algunos de los síntomas de la adicción al estrés y al exceso de trabajo:

	
 

	Estar continuamente estresadas o superagobiadas.

	Tener la agenda sobrecargada en todo momento.

	Sentir que no tenemos nunca el tiempo suficiente para hacer las cosas, y a pesar de ello aceptar más.

	Pasar de una olla a presión a otra.

	
 

	Estar permanentemente superagobiadas y superocupadas es, en sí, fuente de ansiedad. Y para cambiar la experiencia interior hay que cambiar los patrones. Esto nos lleva al siguiente patrón, un primo natural del perfeccionismo y del exceso de trabajo: la necesidad de aprobación, que a menudo nos lleva a estos dos primeros patrones.

	

 

	EL SÍNDROME DE LA BUENA CHICA (la adicción a la aprobación)

	
 

	«Sé una buena chica» es una de las primeras normas que nos enseñan, y esto impide que muchas mujeres hablen, asuman riesgos y den la cara. Desde nuestros primeros años se nos dice que seamos educadas, que seamos buenas, que no interrumpamos, que digamos «gracias», que pongamos buena cara incluso cuando algo no nos gusta, que seamos agradables, que no llamemos la atención, que no se nos vea ni oiga, que no cuestionemos la autoridad, que no exijamos nuestros derechos, que no seamos mandonas... La lista de cómo se nos enseña a «ser buenas» es infinita. El síndrome de la buena chica muchas veces surge en un hogar en el que la muchacha que tendrá después el SOS es la pacificadora (en ocasiones en una situación de inestabilidad), en el que hay que volar bajo para no ser vista y no tener problemas y en el que la propia seguridad (recibir amor, cuidados y atención) depende de tener una «buena conducta».

	Pero el hecho de ser una «buena chica» puede interferir en la posibilidad de alcanzar tus sueños. Te puede hacer decir que sí y aceptar cosas cuando tú querrías decir que no, y ser una buena chica no es necesariamente beneficioso para tu salud cuando setraduce en ser una buena paciente. Las buenas pacientes no cuestionan la autoridad. No discuten la necesidad de un test, de un diagnóstico o de un tratamiento. Los médicos y las enfermeras, exactamente igual que los padres y los maestros, favorecen a las pacientes que son buenas chicas y temen a aquellas que en el discurso médico común son denominadas «pacientes difíciles». En cambio, las pacientes que cooperan y hacen lo que el médico les dice son catalogadas como «cumplidoras». Pero muchas buenas chicas han sufrido durante meses, e incluso años, síntomas de depresión, aumento de peso, caída del cabello, piel reseca, estreñimiento, problemas de posparto u otros síntomas porque no sabían que podían insistir en que se les hicieran más pruebas o pedir otra opinión o una medicación diferente que pudiera revelar o aliviar un problema de tiroides. Aprender a insistir sobre algo que uno siente que necesita (por ejemplo, la prueba correcta de tiroides) no es fácil para todos, especialmente para las mujeres, pero tu vida podría depender de ello. Para leer más sobre esto, visita mi web avivaromm.com, «How being a good girl can be hazardous to your health» (‘Cómo ser una buena chica puede ser peligroso para tu salud’).

	Estos son algunos de los síntomas del síndrome de la buena chica:

	
 

	Agotarte intentando complacer a los demás.

	Mantener la paz (el conflicto puede causarte ansiedad).

	Dificultad para decir la verdad si ello puede herir los sentimientos de alguien.

	Ser siempre la «buena samaritana» o la voluntaria, o aceptar proyectos para no decepcionar a nadie cuando no tienes tiempo para ello.

	Temor a que si dices que no cuando alguien te pide hacer algo dejarás de gustar o de ser querida.

	
 

	Y esto nos conduce al siguiente patrón.

	

 

	PREOCUPACIÓN, MIEDO A LA EXCLUSIÓN Y OTROS PENSAMIENTOS DE ESCASEZ

	
 

	El miedo a la exclusión y el pensamiento de escasez –el miedo a que no haya suficiente (dinero, tiempo o amor, generalmente)– están basados en el pensamiento «¿qué pasaría si...?». Este tipo de pensamiento a menudo surge de una historia de pérdida, trauma o recursos inadecuados que en su día formó un camino neural que programó tu cerebro para adelantarse al peligro incluso si este era muy pequeño, y esto te mantiene hipervigilante: siempre estás a la espera de que ocurra una catástrofe. El problema es que, si piensas así, ninguna cantidad de seguridad externa suele cambiar la realidad interior: siempre intentarás aumentar la seguridad y nunca te parecerá que haya suficiente.

	Estos son algunos de los síntomas de la preocupación, el miedo a la exclusión y otros pensamientos de escasez:

	
 

	Miedo a que no haya suficiente tiempo, dinero o amor, o «a perder una oportunidad».

	Vivir temiendo la catástrofe, con la preocupación constante de recibir un revés.

	Trabajar en exceso para estar segura de que haya suficiente.

	Decir que sí a asistir a un evento o unirte a un grupo cuando en realidad quieres decir que no.

	
 

	Analicemos ahora algunas de mis estrategias favoritas para liberarnos de estos y otros patrones, de manera que realmente podamos disfrutar mucho más de la vida y quedar libres de los desencadenantes SOS que ya no necesitamos.

	

 

	CÓMO PULSAR EL BOTÓN DE PAUSA

	
 

	En cualquier momento, aunque nos sintamos perdidas [...]

	solo necesitamos una pausa, respirar y abrirnos a la experiencia

	de la vitalidad que hay en nosotras. En esa abertura vigilante volvemos a casa, a la paz y libertad de nuestra conciencia natural.

	
 

	Tara Brach

	
 

	Detenerse es una práctica espiritual. Te ayuda. Ayuda a todos. Crea un efecto de ola y es un regalo que sigue dando. Correr con el depósito vacío no te beneficia a ti ni a nadie. Te hace menos efectiva en tu trabajo, menos amable en tus relaciones y menos feliz. A la mayoría nos conduce a sentirnos en conflicto, victimizadas, resentidas, enfadadas, agotadas e irritables. Hay una evidencia abrumadora de que si eres más feliz y estás más relajada, eres mejor para todos y en todo lo que hagas. Y, además, mereces cuidarte. Te mereces el permiso para hacer una pausa de manera regular.

	Lo que ansiamos cuando queremos pulsar el botón de pausa es exactamente lo contrario de los sentimientos que tenemos cuando estamos en SOS. Ansiamos la tranquilidad y la calma interior que tenemos cuando nos relajamos en una playa, cuando nos damos un baño caliente, cuando recibimos un buen masaje, cuando estamos en meditación o cuando nos recuperamos en shavasana al final de la clase de yoga. Este sentimiento se llama respuesta de relajación. Fisiológicamente, es la imagen en el espejo de la respuesta de estrés. Si el SOS es la posición de on, esta respuesta es la posición de off. Es el sistema nervioso parasimpático el que habla, en lugar de la respuesta simpática, y favorece el descanso, la digestión y la curación de los tejidos. Ello también va acompañado de una frecuencia cardíaca y respiratoria relajada, de una presión sanguínea normal y de una mente en calma. Los beneficios para la salud de pasar tiempo en este estado, aunque solo sea durante treinta minutos varias veces a la semana, son importantes y están bien documentados en centenares de estudios médicos sobre la meditación, el yoga y otras prácticas de relajación.

	

 

	DORMIR BIEN

	
 

	Dormir es la pausa definitiva que necesitamos al final del día. Es casi imposible mantenerse fuera del SOS sin un sueño de buena calidad y suficiente; tampoco podemos evitar las ansias alimentarias, la cafeína y la confusión mental. Este es el número mágico: necesitas por lo menos siete horas de buen sueño cada noche para restablecer tu reloj natural y el ritmo del cortisol, para eliminar las toxinas naturales que se acumulan en tu cerebro y el resto de tu cuerpo a lo largo del día y para que tu cerebro haga el trabajo de ordenar y archivar la nueva información recibida durante la vigilia.

	

 

	LOS SIETE CONSEJOS PRINCIPALES PARA UN GRAN SUEÑO

	
 

	Aquí van mis siete consejos principales para descansar bien durante la noche. Aplicarlos todos te aportará los mejores resultados. Recuerda que muchos fármacos para dormir pueden ser contraproducentes e interrumpir tu sueño. Más adelante indico cuáles son mis remedios naturales favoritos para dormir. En general, se pueden tomar antes de la medicación para dormir, de manera que puedes tomar la cantidad apropiada de dicha medicación si lo necesitas, o pueden sustituirla si te van bien. Si estás tomando benzodiacepinas, es esencial que trabajes con tu médico para reducir esta medicación de forma progresiva y segura en lugar de hacerlo por tu cuenta.

	1. Toma la delantera preparando el escenario para una buena noche de sueño:

	
 

	Evita la cafeína después de las dos de la tarde, incluido el chocolate si eres sensible a él.

	Evita las siestas durante el día.

	Haz ejercicio durante un mínimo de veinte minutos al día, pero no en las tres horas que preceden la hora de acostarte (con la excepción del yoga restaurativo).

	Evita el alcohol en las tres horas que preceden la hora de acostarte (incluso el vino tinto mantiene despiertas a muchas mujeres).

	Evita comer tres horas antes de acostarte y evita los desencadenantes del reflujo (cítricos, tomates, pimientos, café, comida picante, chocolate) si el ardor de estómago te mantiene despierta.

	Evita los líquidos dos horas antes de acostarte, si habitualmente te despiertas para ir al baño.

	
 

	2. Haz que tu dormitorio sea un santuario del sueño. El insomnio puede hacer que tu dormitorio te parezca una pesadilla. Para convertirlo en tu santuario del sueño, adopta las medidas siguientes:

	
 

	Utiliza la cama solo para dormir, tener sexo y efectuar lecturas inspiradoras.

	Mantén tu dormitorio fresco. La mayor parte de las personas duermen mejor a una temperatura de unos 20 ºC.

	Reduce el ruido ambiental y la luz. Utiliza un antifaz para los ojos y tapones para los oídos.

	Invierte en ropa de cama confortable.

	Si te cuesta dormirte, no te quedes en la cama dando vueltas. Levántate y lee algo relajante hasta que estés lista para intentarlo otra vez.

	
 

	3. Aíslate de todos los dispositivos electrónicos y de las conversaciones y actividades estimulantes una hora antes de acostarte y mantén apagados los aparatos electrónicos de tu habitación. En su lugar, lee un libro, algo que te inspire o te relaje, practica la respiración profunda o yoga o escucha grabaciones de relajación o visualizaciones guiadas (es lo único para lo que deberías utilizar tus dispositivos electrónicos en el contexto de prepararte para un buen sueño).

	4. Aborda cualquier preocupación antes de acostarte. Crea un «diario de preocupaciones». Unos cuarenta y cinco minutos antes de acostarte, siéntate donde quieras en la casa (pero no en el dormitorio) y vierte tus preocupaciones en un cuaderno. Anota cualquier cosa que podría tener posibilidades de mantenerte despierta o que pese sobre tu mente o tu espíritu. Luego, en el otro lado de la página, haz tu lista de tareas para hacer al día siguiente, de manera que durante la noche no te acuda nada a la memoria y tengas que saltar de la cama para anotar lo que has de recordar. Dormirás con la cabeza más clara. A mis pacientes les encanta esta práctica.

	5. Ponte en remojo. Toma un baño caliente antes de acostarte para relajar tu mente y tus músculos. Échale un vistazo al baño restaurativo que se explica bajo el título «Ponte en remojo», en la página →. Lava los problemas del día. Es perfecto hacer esto después de escribir en el diario de preocupaciones. Si te sientes incómoda en la bañera, puedes remojarte los pies o ponerte un paño caliente sobre los ojos.

	6. Respira hondo. Quedarse mirando el techo no ayuda a dormir. La respiración profunda sí. Tendida sobre la espalda o de lado, cierra los ojos, pon una mano sobre el vientre y siente cómo tu abdomen sube y baja con cada respiración profunda. Cuando se cuelen pensamientos que te distraigan, vuelve a tu respiración. Pronto te quedarás dormida tranquilamente.

	7. Restablece tu ritmo circadiano levantándote a la misma hora cada día, no más tarde de las siete de la mañana si puede ser, y acostándote a la misma hora cada noche, preferiblemente hacia las once. Si tienes un insomnio importante, prueba a ponerte al sol (siéntate delante de la ventana, incluso si está nublado, mientras tomas el desayuno) o utiliza una caja de luz durante treinta minutos cada mañana para ayudar a restablecer la respuesta de despertar del cortisol.

	
 

	

	
 

	Si has de trabajar por la noche

	
 

	Esta es una situación difícil, porque trabajar por la noche es implícitamente más duro para el sistema de respuesta de estrés y tiende a causar problemas. Pero hay cosas que puedes hacer para protegerte:

	
 

	Duerme un poco antes de tu turno. Sé que suena raro, pero se ha demostrado científicamente que un fenómeno llamado banco del sueño (dormir por adelantado para almacenar descanso) ayuda a prevenir el agotamiento y las consecuencias fisiológicas del sueño perdido.

	Come bien en el trabajo. Es muy tentador excederse por la noche, especialmente con la comida basura y las calorías líquidas (los refrescos, el café con leche y otras bebidas con cafeína altas en calorías, zumos), pero limitarte a alimentos ricos en nutrientes solo por la noche puede suponer unos niveles sanos de cortisol y mantener a raya las calorías no saludables.

	Toma adaptógenos (ver la página →). El eleuterococo se ha demostrado especialmente útil para superar el estrés del cerebro y del resto del cuerpo en el trabajo nocturno.

	Descomprímete cuando llegues a casa, harías después de cualquier trabajo, y descansa en tu tiempo libre.

	
 

	

	
 

	¿Cómo puedes saber cuándo necesitas ponerte en la respuesta de relajación? Si te encuentras irritable, malhumorada, con los hombros que te llegan a las orejas, agobiada, impaciente, excesivamente dura contigo misma, incapaz de relajarte, incapaz de dormir, con dificultades para concentrarte... en definitiva, si tienes los síntomas del SOS emocional y mental, eso es señal de que la necesitas. En realidad, la necesitabas antes de llegar a ese punto, así que observa cómo te sientes e intenta recalibrarte antes de cruzar de la zona personal a la zona de agobio. La mayor parte de nosotras necesitamos practicar la relajación varias veces al día, pero piensa en ello de esta manera: tus niveles de energía y de resistencia emocional son la medida de tu depósito de gasolina. ¿Lo tienes lleno? ¿A tres cuartos? Eso está bien. Pero si sientes que tu depósito está cerca de vaciarse o, peor aún, estás viviendo de tu depósito de reserva o de los gases, es hora de volver a llenarlo. Por fortuna, puedes ponerte en la respuesta de relajación en cuestión de minutos, como verás con una de mis actividades favoritas, la meditación rápida (página →); y cuanto más se practica la respuesta de relajación, más fácil se hace entrar en ella. Mis pacientes me dicen que estas prácticas no solo las hacen más felices sino que también les permiten acceder a su verdadero potencial como madres, esposas, compañeras y profesionales.

	Sin embargo, esta es la cuestión: tienes que valorarte lo suficiente para que esto no sea negociable. Esto significa tener claro cuáles son las prioridades y los límites de tu vida; no debes permitir que tu «gremlin» interior de la culpabilidad te recorte el tiempo que debes dedicarte y tienes que comprobar regularmente si estás poniendo el cuidado personal en primer lugar. Tomarte «tiempo para ti» no es ser egoísta, sino respetarte y mantenerte sana. Si no eres capaz de reservarte un tiempo para ti o sientes que no puedes o no tienes tiempo, personalmente puedo decirte –siendo yo una mujer increíblemente ocupada– que estás buscando excusas y quieres pasar página. Hay tiempo, y entrar en este espacio más a menudo te hará sentir que tienes más tiempo y espacio en tu vida. ¿Qué te parece esto?

	Pero si crees que no tienes tiempo para relajarte, por favor contesta estas preguntas:

	
 

	¿Cómo puedes hacer encajar un «tiempo para nutrirte» no negociable unas cuantas veces en las próximas dos semanas?

	¿Qué vas a hacer durante ese tiempo?

	¿Cuáles son los obstáculos y cómo vas a superarlos?

	Si destinas tiempo a ti misma, ¿qué sería lo mejor que te podría ocurrir?

	¿Y lo peor?

	¿De qué manera, específicamente, vas a crear este tiempo? ¿Cuándo? ¿Cuánto durará?

	
 

	Ahora ¡prográmalo!

	

 

	REESCRIBE TU HISTORIA, REPROGRAMA TU CEREBRO

	
 

	Recuerda que la puerta de entrada al santuario está dentro de ti.

	
 

	Rumi

	
 

	No nacimos teniendo pensamientos negativos sobre nosotras y nuestras vidas. Estos evolucionaron al encontrar personas y situaciones en nuestras vidas que nos transmitieron mensajes y creencias negativos, que nos hicieron dudar de nosotras mismas y nos inhibieron. Estos mismos pensamientos, y los patrones a los que nos conducen, pueden ser algunas de las toxinas más potentes que nos tragamos cada día. Y cada pensamiento que tenemos se convierte en una narración según la cual creamos y vivimos nuestras vidas. Cambiar los patrones de pensamiento y las conductas, y con ellos nuestra historia personal, requiere cierta práctica, sobre todo cuando han estado ahí mucho tiempo. Imagina lo que es caminar sobre una ruta de senderismo muy transitada: el camino ha sido trazado para ti; no necesitas esforzarte mucho para llegar adonde has de ir. Si has estado recorriendo el mismo camino mental durante mucho tiempo, tu cerebro tenderá hacia él de manera natural, porque es lo fácil; en realidad, tu cerebro tiene un circuito neural trazado para él.

	Ahora piensa en lo que es caminar por el bosque sin que haya ningún camino abierto. Prácticamente has de ir abriéndote paso con el machete para eliminar la maleza. Pero cuando hayas caminado por el nuevo sendero una y otra vez, este también se volverá fácil de transitar, hasta que te será igual de sencillo ir por el uno o por el otro. Así es como se forman los nuevos pensamientos, y con ellos los nuevos caminos neurales. Cuando el camino está libre, es mucho más fácil vivir en la paz interior, la confianza y el optimismo la mayor parte del tiempo, y estos son los antídotos perfectos a vivir con ansiedad, estrés, dudas y miedo. Brené Brown dice: «Ser dueños de nuestra historia puede ser duro, pero no tan difícil como dedicar nuestras vidas a huir de ella».

	Aquí están mis mejores siete estrategias para crear nuevos caminos de pensamiento:

	

 

	1. Permanece presente

	
 

	Estar presente es uno de los caminos más rápidos para vencer el miedo, la preocupación y el temor a la exclusión. Cuando estás en el presente, no lamentas el pasado ni te preocupas por el futuro. Aquí tienes unas prácticas simples para mantenerse en el presente:

	
 

	Siéntate tranquilamente y durante un minuto no hagas otra cosa que ser consciente de los sonidos que te rodean.

	Cuando laves los platos, concéntrate en el sonido y la sensación del agua y del plato que tienes en la mano. Practica esto también mientras llevas a cabo otras tareas.

	Saborea el aroma y el sabor de los alimentos durante un minuto en tu próxima comida.

	
 

	Si tu atención flaquea, vuelve a traerla adonde estaba. Es así de sencillo. Permanece presente.

	

 

	2. Libérate de los pensamientos negativos automáticos

	
 

	Imagina que te acercas a tu mejor amiga y le dices: «Querida, ¿qué te pasa, que tu trasero se ha vuelto tan grande?». O bien: «¿Cómo? ¿Has roto con tu novio? Claramente es porque no eres bastante buena». Y otra más: «Sí, nunca vas a conseguir ese trabajo; eres claramente una perdedora».

	Ninguna de nosotras hablaríamos a nuestras mejores amigas de la manera en que nos hablamos a nosotras mismas. Pero así es como lo hacemos, ¡cada día! A esto se le llama pensamientos negativos automáticos. Y pueden dominar tu vida. Estas son algunas de las creencias comunes subyacentes que tenemos las mujeres y que nos frenan:

	
 

	«No merezco destinar tiempo (o dinero) para mí misma».

	«No hay tiempo suficiente para hacer esto».

	«Nunca podré hacer lo que quiero».

	«En realidad estoy gorda y soy perezosa».

	«Todo lo que intento fracasa».

	«Nunca cumplo nada, así que ¿para qué preocuparme?».

	«Mi madre y mi abuela eran así, de manera que probablemente yo también lo seré».

	«Pero esto ¿funciona de verdad o me estoy dejando llevar por falsas esperanzas?».

	«Ya ‘‘hice trampa’’ con el plan, así que ¿para quécontinuar?».

	
 

	Presta atención y descubrirás tus propias creencias.

	Y aquí tienes cómo librarte de esos malditos pensamientos negativos automáticos:

	Sé tu mejor amiga. Ser tu mejor amiga es una forma potente dereentrenar tus patrones mentales para que te hables a ti misma como lo harías con alguien a quien realmente aprecias. Esto puede evitar que tus suprarrenales estén sobrecargadas y ayudarte a resolver muchos síntomas relacionados con la fatiga suprarrenal como efectos secundarios. Aquí va un truco rápido que yo aplico: imagina a tu mejor amiga hablando en tu nombre con esos pensamientos críticos. ¿Qué les diría? Creo que los mandaría al diablo, y luego te diría algo impresionante sobre ti misma. Inténtalo; tienes permiso para aplastar a tu crítico interior.

	Mira esos pensamientos como si fueran nubes. Los pensamientos negativos automáticos son patrones de pensamiento que te hacen hacer cosas, como por ejemplo zamparte medio kilo de helado. Pero no son verdaderos y no tienen por qué controlarte. Mi técnica favorita es la misma que utilizo para cualquier impulso emocional, incluidos los antojos alimentarios. Consiste en sentir lo que surge cuando tengo un pensamiento o un impulso y verlo pasar como una nube en un día ventoso de primavera. Observa. Observa. Observa. No reacciones. Solo siente. Y pasará.

	Contesta. Si tienes un patrón de pensamiento autocrítico especialmente persistente, también puedes desafiarlo y refutar el pensamiento con uno contrario. Por ejemplo, si piensas que nunca tendrás éxito, recuerda una ocasión en la que tuviste éxito en algo. Cuando un «viejo pensamiento» inútil me asalta, le doy las gracias por venir desde el pasado para intentar ayudarme y le digo: «Ya tengo ayuda aquí, hermano. Gracias, pero puedes irte y no necesitas volver». Se requiere práctica, pero funciona como un ensalmo.

	Bienvenida a lo nuevo. Ahora te mostraré ejemplos de replanteamientos positivos de pensamientos negativos que puedes utilizar para sustituir los pensamientos negativos automáticos. Con el tiempo, estos podrán convertirse en tu segunda naturaleza, o por lo menos en pensamientos intencionales sustitutos cuando te des cuenta de que los pensamientos negativos están volviendo:

	
 

	«Puedo relajarme. El universo me cubre las espaldas. Estoy abastecida y tengo todo lo que necesito».

	«Sé cómo quiero sentirme y estoy dando pasos ahora mismo para sentirme de esa manera».

	«Me amo y me apruebo exactamente como soy».

	«Mi cuerpo es hermoso y está perfectamente diseñado para estar bien».

	«No pasa nada si la ropa está esperando en la lavadora o si los platos no están lavados. En este momento es más importante que nutra mi ser».

	

 

	3. Deja de decir «debería»

	
 

	La palabra debería es un verdadero tirano, un pensamiento negativo automático especialmente rastrero que te va diciendo que no eres suficiente, que no estás haciendo lo suficiente y que no mereces hacer una pausa. A menudo suena como «debería tener más éxito del que tengo», «debería estar más delgada», «a estas alturas debería estar casada ya», «debería trabajar más de lo que lo hago» o «debería decir sí (o no)».

	Toma nota de cuántas veces en el día «deberías» hacer algo y de qué se trata; tal vez te asustes. Y tal vez aprendas mucho sobre lo que te impulsa. Después de unos cuantos días de encontrar la palabra debería en tu vida, practica eliminarla de tu vocabulario y comprueba qué sucede. Puede ser transformador.

	

 

	4. Deja de comparar

	
 

	En cuanto perfeccionista en fase de recuperación, estoy familiarizada con el «gremlin» de la comparación, al que le gusta recordarme que todas tienen más éxito, son más competentes y son más listas que yo. Es una extensión del debería. Tener modelos para admirar y de los que aprender es un recurso potente, que te puede motivar e inspirar. Pero compararte es tóxico. No podrás nunca ser otra persona, así que compararte es una batalla perdida que con seguridad te dejará exhausta al intentar mantener el ritmo o ser mejor, mientras luchas con sentimientos de incapacidad. ¿Cuál es el antídoto? Quiérete por lo que tú eres. Intenta también este pequeño truco: la próxima vez que te descubras comparándote, envía una pequeña nota mental afectuosa a la persona con la que te estabas comparando. Deséale en tu mente el éxito, ve a su página de Facebook y pon «me gusta» en algo, envíale un correo de aprecio y recuérdate que el mundo nos necesita a todas. Concéntrate en aportar tus dones al mundo, en lugar de distraerte con los de otras, y aprécialas por los suyos. Esto es sanador y demuestra generosidad.

	

 

	5. Cuenta tus victorias

	
 

	Cada noche antes de cenar o antes de acostarte adopta la práctica de recordar por lo menos una cosa que hiciste que te hizo sentir bien. Son posibles ejemplos mantener la puerta abierta para una persona mayor en la tienda de comestibles, decirle algo amable a alguien o quitar algunos elementos de tu lista de tareas por hacer que te han estado fastidiando. Todas merecemos aprecio, y qué mejor que conseguirlo de tu propia mejor amiga: ¡tú! Además, el optimismo y la gratitud liberan hormonas que contrarrestan la respuesta de estrés y reactivan tu cerebro para que no te quedes bloqueada en el SOS. Misteriosamente, hay pruebas científicas de que el optimismo te puede ayudar a atraer más riqueza y éxito a tu vida.

	

 

	6. Cuida y ayuda

	
 

	Varias de nosotras instintivamente nos dirigimos a otras para tener apoyo cuando estamos bajo presión, pero cuando estamos demasiado atareadas es fácil olvidar una necesidad básica: el tiempo con las amigas. A veces no lo pedimos porque el orgullo nos impide admitir que necesitamos ayuda. Pero el hecho de estar conectadas entre nosotras reduce el SOS en gran medida. Shelley Taylor, investigadora de la Universidad de Stanford, ha definido este comportamiento como la respuesta de «cuidar y ser amigable», un modo exclusivo que utilizan las mujeres como antídoto a la respuesta de estrés. Funciona porque la conexión lleva a la liberación de la hormona oxitocina, que es antiestrés y generadora de confianza.

	Conocida como la hormona del amor porque se libera, por ejemplo, cuando una madre reciente crea lazos con su bebé, cuando tenemos orgasmos y cuando conectamos con alguien que nos importa; la oxitocina compensa la respuesta de estrés. Reduce el miedo, la ansiedad y el estrés mismo, y en cambio aumenta la seguridad, la confianza, el coraje, la generosidad y la empatía, no solo en ti misma, sino también en la persona con la que te conectas. Haz algo de alcance social, cualquier cosa que te permita conectar con los demás. No necesitas hablar de problemas para conseguir el beneficio de la conexión social, aunque los estudios muestran que cuando verbalizamos lo que nos está sucediendo, esto reduce automáticamente la respuesta de estrés. La próxima vez que te sientas estresada, ansiosa o deprimida y necesites un chute de la hormona del amor, llama a una amiga. Será bueno para las dos.

	

 

	7. Replantea el estrés: opta por la excitación y la alegría

	
 

	No necesitas esconderte cuando estás bajo presión. Prueba otro enfoque: la respuesta de la excitación y la alegría. Cuando te sientas agobiada por tantos «tengo que», replantea tu pensamiento como «puedo llegar a» y vuélvete curiosa. Esto puedetransformar los efectos negativos del estrés en efectos positivos, porque te desplazas a la zona personal que te mostraba en el gráfico de la página →. La investigadora en psicología positiva Carol Dweck llama a esto «pasar a tener una mentalidad de crecimiento», que es lo contrario de «una mentalidad fija», en la cual las situaciones estresantes nos hacen emitir juicios rápidos sobre nosotras mismas o interpretar o interiorizar la situación como «dura» o «mala» y no como un desafío al que dar la bienvenida. Esta mentalidad fija es la actitud por defecto de la respuesta de lucha o huida, en la cual las hormonas limitan nuestra percepción del cuadro mayor. Si adoptas una mentalidad de crecimiento, una situación complicada puede convertirse en una oportunidad apasionante de aprender o experimentar algo nuevo. La curiosidad expande tus opciones en cuanto a cómo solucionar los problemas, y habitualmente te ayuda a resolverlos de manera más rápida y fácil.

	

 

	EL KIT DE REPARACIÓN DEL REPONER

	
 

	Se han escrito libros sobre relajación, meditación y mindfulness, y es absolutamente esencial que aportes algún tipo de respuesta de relajación a tu vida diaria para mantenerte fuera del SOS. A continuación te sugiero mis favoritas, que forman parte de mi kit de reparación del Reponer; escoge una o varias para crear tu propio kit. También hallarás sugerencias en tus planes del día a día.

	

 

	Escóndete de manera proactiva

	
 

	Te lo has ganado y no necesitas ponerlo todo patas arriba para conseguir el descanso que necesitas. Cuando te has dado contra la pared del agobio, páralo todo. Desconecta. Aléjate de tu teléfono móvil, aléjate de Internet, apaga despertadores y notificaciones y tómate un tiempo para ser un ser humano en lugar de un «hacedor humano». Se necesita tiempo para salir del SOS y para que la productividad florezca, la claridad regrese y el estado de ánimo se normalice. ¿Cuánto tiempo? Depende de lo agobiada que una esté. Podría ser un minuto, una hora ¡o unas vacaciones! Pero cuando lo necesites, ¡escóndete!

	

 

	Haz una meditación rápida

	
 

	También la meditación, una de las técnicas que te introducen en la respuesta de relajación, revierte el SOS. Incluso reconstruye el grosor del córtex cerebral, y al mismo tiempo mejora la memoria y la regulación emocional y renueva la fuerza de voluntad. E impide que los telómeros se acorten (los telómeros son las capuchas terminales de las secuencias de ADN, cuya longitud se asocia con la longevidad). Aunque nunca hayas meditado o intentado intencionadamente concentrarte en tu respiración con anterioridad, prueba esta práctica, que es la mejor meditación que he aprendido. La puedes hacer en cualquier momento y en cualquier lugar, e inmediatamente cambiará tu actitud y aliviará tu tensión. Dura solo dos minutos, pero se puede repetir y convertirla así en una meditación más larga.

	
 

	En posición sentada o de pie, sintiéndote cómoda, sé consciente de tus pies en el suelo. Si el sitio donde estás te lo permite, cierra los ojos.

	Haz unas cuantas respiraciones normales inspirando por la nariz y espirando por la boca.

	En tu próxima inhalación, respira hondo por la nariz hasta contar cuatro mientras te dices a ti misma: «Yo estoy...».

	Ahora exhala a fondo por la boca hasta contar seis, mientras te dices a ti misma: «... en paz».

	Repite lo anterior entre cuatro y ocho veces, y luego abre los ojos.

	Tómate unos segundos para observar cómo te sientes.

	
 

	Si te gusta la meditación rápida y otras prácticas para la mente y el cuerpo que hay en este libro y quieres más, puedes visitar mi web, avivaromm.com, y buscar «Mind and Mood» (‘Mente y estado de ánimo’). Como puedes ver, la meditación no es necesariamente estar sentada sobre una esterilla con los ojos cerrados diciendo «Om» durante una hora, aunque también puede ser eso, lo cual es potente. Puede tratarse sencillamente de técnicas rápidas como esta, que aportan calma interior y reajustan la respuesta de estrés con verdadera rapidez.

	

 

	Practica yoga o encuentra tu rutina de movimiento

	
 

	El movimiento físico regular, de cualquier tipo, hecho con moderación (ver la página →), mejora la salud, relaja la mente y beneficia la curva del cortisol. Sobre todo el yoga relaja la tensión profunda y pone en marcha la sanación de los tejidos, mientras calma la mente y nos ayuda a mantenernos en el presente. Todo esto invita, de manera clara, a obtener los beneficios de la respuesta de relajación. El yoga restaurativo es especialmente efectivo para aportar una relajación profunda muy rápidamente, sin que los músculos experimenten estrés o tensión. Este yoga es apropiado incluso para quienes son totalmente novatos en el tema. Te lo recomiendo enérgicamente si has sacado una puntuación alta en el cuestionario del estrés mental y emocional. La mayor parte de los centros de yoga ofrecen clases de yoga restaurativo, o puedes ver vídeos en Internet para encontrar orientación.

	

 

	Ponte en remojo

	
 

	A esta práctica la llamo el baño restaurativo, porque así es como te sientes cuando sales, recuperada; es como si hubieras emitido un ahhhh. Antes de acostarte, o en cualquier momento en que necesites remojarte para relajarte, llena la bañera con agua tan caliente como puedas resistir y disfruta. Añade una taza de sales de Epsom y siete gotas de aceite esencial de lavanda u otro aceite relajante. Si tienes velas, enciéndelas y remoja tus problemas hasta que se vayan. Practica también durante unos minutos la respiración profunda mientras estás en la bañera.

	

 

	Haz un ritual diario

	
 

	Un ritual diario puede ser algo tan sencillo como tomar una taza de té o de café, sorbida en paz y tranquilidad durante quince minutos, un paseo normal de treinta minutos sola o con una amiga, una meditación de cinco minutos o un baño caliente: todo ello puede restablecer tu eje HPA (hipotalámico-hipofisario-adrenal). Escoge un ritual y hazlo tuyo. ¿Es demasiado para ti hacer el ritual cada día? Elige una tarde o una mañana de fin de semana para cuidarte, márcala en el calendario y sé fiel a esta cita contigo misma. Religiosamente.

	

 

	Lleva un diario

	
 

	Llevar un diario no exige tener grandes habilidades como escritora. Sencillamente, agarra un cuaderno y un bolígrafo y escribe lo que te venga a la mente. Aquí tienes dos técnicas para llevar un diario:

	Diario de las preocupaciones. Treinta minutos antes de acostarte, anota tus miedos, tus preocupaciones y tus experiencias desagradables. Se ha demostrado que esta práctica reduce el cortisol, alivia la ansiedad y ayuda a superar el trastorno por estrés postraumático. También ha demostrado que reduce la frecuencia de las visitas al médico, las enfermedades crónicas y la inflamación. Escribir en tu diario quince minutos al día durante cuatro días seguidos en una sola ocasión te puede aportar beneficios que se prolonguen hasta ocho meses.

	Diario de la gratitud. Varias veces por semana, escribe tres cosas por las cuales estés agradecida. Practicar la gratitud también ha demostrado tener varios beneficios para la salud y mejorar la calidad de vida.

	

 

	Reinicia después del trabajo

	
 

	Las mujeres que se toman tiempo para relajarse y reiniciar mental y emocionalmente después de un día de trabajo, especialmente si ha sido un día estresante, por la noche disfrutan de unos niveles de cortisol más saludables y duermen mejor que aquellas que no se toman ese tiempo de descanso y reparación. Haz que una descompresión de quince minutos se convierta en una costumbre diaria después del trabajo cuando llegas a casa, junto con cualquiera de las prácticas de respuesta de relajación contenidas en este libro, para evitar que el cortisol suba por la noche. Mi práctica favorita de final del día es un baile en solitario. Pongo la música alta y bailo como si nadie me estuviera viendo, y si alguien me está viendo, no me importa. También canto a voz en cuello. Tú también, concédete una tarde a la semana en la que estés completamente libre del trabajo y de tareas. Este simple acto puede obrar maravillas para hacer que sigas sintiendo que eres un «ser» humano, no solo un «hacedor» humano.

	

 

	Haz una detoxificación digital

	
 

	El exceso de información es un nuevo tipo de toxina que está pudriendo nuestros cerebros y que nos hace sentir que no sabemos nunca bastante, no hacemos bastante o no somos bastante felices (especialmente, si te crees las fotos de una vida perfectamente feliz publicadas en Facebook). Además, el hecho de permanecer pegada al ordenador, y a otros aparatos electrónicos, demasiado cerca de la hora de acostarte, no solo introduce en tu conciencia los planes de otra gente y un sinfín de preocupaciones sociales, sino que, además, la luz azul que emana de estos aparatos mantiene elevado tu cortisol e inhibe la producción de melatonina, lo cual interfiere en tu sueño. Por ello, te reto a que te desconectes de tus hábitos digitales cada noche a las nueve y que durante todo un día de la semana te mantengas alejada de Internet y de este tipo de aparatos. Nada de teléfonos móviles, nada de correo electrónico, nada deFacebook, nada de ordenadores. Si lo haces, será un punto de inflexión para ti, te lo aseguro.

	

 

	Toma aire fresco

	
 

	Los antiguos siempre supieron lo que la ciencia ahora ha demostrado: que la naturaleza sana el cerebro, reduce el cortisol, disminuye la inflamación y nos transporta a un estado mental de calma y felicidad. La advertencia es que desconectes mientras la estás disfrutando. No necesitas comprarte una granja o una segunda residencia en el campo; caminar durante treinta minutos por un parque un par de veces a la semana puede marcar la diferencia. O intenta ponerte al sol al aire libre, descalza con los pies en el suelo, y respira de manera consciente, aunque solo sea durante tres minutos, dirigiendo tu respiración allá donde sientas molestias o tensión en el cuerpo, y libera tu mente un instante.

	

 

	Juega

	
 

	Jugar es tan necesario como el ejercicio para gozar de salud y felicidad, y la risa induce directamente la respuesta de relajación. Destina algo de tiempo a jugar con los amigos y con tus hijos, o con los hijos de los vecinos si tú no tienes, o dedícate a un pasatiempo que te gustaba en el pasado pero al que no has vuelto a acudir durante años. Hazlo sin presiones, sin juzgarte, solo por diversión. La diversión es buena. ¿Qué echas en falta? ¿Patinar? ¿Ir en bicicleta? ¿Dedicarte a la alfarería? ¿El hula-hula? (¡yo tengo un hula hoop!). Pues hazlo.

	

 

	Practica el sexo

	
 

	En un libro sobre la mujer y el estrés, dedicar todo un capítulo al sexo quizá no sería demasiado para algunas lectoras. Las relaciones estresantes pueden minar nuestro estado de ánimo, nuestra motivación y nuestra dieta. Y las investigaciones han demostrado que incluso nuestro sueño se ve interrumpido cuando dormimos cerca de un compañero que nos estresa (como ocurre en tantas estadísticas sobre el estrés, el sueño de los hombres no se ve tan afectado). Por otra parte, dormir al lado de una persona a la que amas, y tener sexo con esa persona, es un antídoto al SOS que mejora la calidad del sueño, reduce la sobrecarga de cortisol y mejora el estado de ánimo. Las buenas relaciones con intimidad pueden desviar las tensiones diarias, mejorar la inmunidad y aumentar la longevidad. Dicho esto, tener orgasmos es bueno para ti aunque tú seas la única implicada; también esta práctica desintegra el estrés y hace que liberes oxitocina, de manera que no necesitas esperar a que venga otro a ponerte en marcha. Una sugerencia: si tu impulso sexual no está exactamente como quisieras, el batido hot mama de la página → ayudarte a recuperar el tono.

	

 

	APOYO NATURAL PARA EL SUEÑO, LA MENTE Y EL ESTADO DE ÁNIMO

	
 

	Además de tu dosis diaria de suplementos, las siguientes hierbas y nutrientes pueden alimentar tu sistema nervioso, restablecer el equilibrio de tu sistema nervioso autónomo, apoyar la producción de neurotransmisores, darte ayuda extra para aliviar la ansiedad y la depresión y mejorar tu estado de ánimo. Son seguras, no producen adicción y no son sedantes. Estos suplementos suaves pueden ayudarte a dormir profundamente sin acudir a fármacos; puedes combinar cualquiera de ellos o probar con uno solo, experimentando para ver cuál te funciona. Deberías obtener resultados en un plazo de cinco días de haber empezado a tomar cualquiera de ellos.

	Para dormir, toma los extractos de hierbas diluidos en 60 ml de agua dentro de los treinta minutos previos a acostarte. Si tienes verdaderos problemas para dormir, puedes tomar una dosis una hora antes de acostarte y luego otra en el momento de hacerlo. A menos que se especifique lo contrario, estas hierbas no serecomiendan durante el embarazo, pero se pueden tomar durante el amamantamiento.

	En el capítulo siete encontrarás información sobre los adaptógenos, que son hierbas que alivian el SOS y tienen una afinidad específica para mejorar la inmunidad, la energía y la claridad mental.

	
 

	
		
				Solución SOS: apoyo natural para el sueño, la mente y el estado de ánimo (Ver también «Solución SOS: adaptógenos», en la página →)

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				L-teanina*

				La L-teanina es un aminoácido que se encuentra casi exclusivamente en el té verde y, como la meditación, aumenta la relajación a la vez que apoya la concentración y la vigilancia incrementando las ondas cerebrales alfa. Se compara favorablemente con los ansiolíticos, incluso cuando hay estrés, en el plazo de una hora de haber tomado una dosis. También mejora la producción de neurotransmisores, incluidos la serotonina, la dopamina y el GABA, lo cual da lugar a un estado de bienestar. Además puede ayudar a reducir la presión sanguínea.

				De 100 a 200 mg diarios.

		

		
				Lavanda*

				Induce un sueño más profundo y reduce la ansiedad. Los estudios científicos recomiendan el consumo de lavanda para aliviar la tensión, ya sea tomada como infusión o como extracto, o incluso por medio de inhalar el aceite esencial (aromaterapia). Mi forma preferida de reducir la ansiedad y los trastornos del sueño debidos a interrupciones frecuentes es tomar aceite de lavanda de uso oral. He tenido pacientes que han ido prescindiendo con éxito de los ansiolíticos, que llevaban tomando años, después de empezar a tomar solamente 60 mg al día de aceite de lavanda en cápsulas. Se puede tomar antes de acostarse o por la mañana. Ha mostrado la misma efectividad que los medicamentos para el sueño, como las benzodiacepinas, sin ninguno de los riesgos asociados a estos. Es también especialmente útil para la ansiedad en el desempeño de una actividad; por ejemplo, cuando se ha de hacer un examen. A esta dosis no me preocupa el muy suave potencial de efectos estrogénicos del aceite de lavanda. No hay que consumirlo si se ha tenido un cáncer con receptores de estrógenos positivos o si se está en un riesgo elevado de padecerlo debido a un caso familiar muy cercano (tu madre o tu hermana han tenido este tipo de cáncer). Se acepta el uso de la aromaterapia durante el embarazo.

				Una cápsula de aceite de lavanda (60 mg) antes de acostarse.

		

		
				Magnesio

				Favorece la relajación. Alivia la ansiedad y la depresión. Se puede tomar antes de acostarse para favorecer la relajación mental y muscular. El magnesio también ayuda en el caso de que el síndrome de las piernas inquietas o los calambres musculares te mantengan despierta.

				De 400 a 800 mg diarios.

		

		
				Melatonina*

				Ayuda a conciliar el sueño y también puede reducir los sudores nocturnos de la menopausia. Numerosos estudios apoyan su efectividad y seguridad.

				De 0,5 a 3 mg dentro de la hora anterior a acostarse.

		

		
				Pasiflora

				Favorece el sueño y mejora la calidad de este. Te ayuda a sentirte más descansada cuando te despiertas. También es útil para la ansiedad.

				De 40 a 60 gotas de tintura (o 320 mg en 1 cápsula).

		

		
				Probióticos

				Deberían contener las especies Lactobacillus y Bifidobacterium. Reducen la estimulación del eje HPA. Una importante investigación sobre la conexión intestino-cerebro ha abierto un nuevo campo de estudio: los psicobióticos –el uso de prebióticos para mejorar el estado de ánimo y la función cognitiva– y los estudios son prometedores. Ahora sabemos que mejorar la presencia de la flora intestinal beneficiosa alivia la ansiedad y la depresión, reduce las citoquinas inflamatorias y mitiga la sobrestimulación del eje HPA. El B. infantis y el B. longum están entre las cepas de prebióticos especialmente beneficiosos; reducen la depresión, la irritabilidad y la ansiedad y mejoran la capacidad de lidiar con el estrés.

				1 o 2 cápsulas diarias, con un mínimo de 10.000 millones diarios de unidades que forman colonias.

		

		
				Relora*

				Sueño, ansiedad, energía. Una combinación de magnolia y Phellodendron, reduce el SOS y la ansiedad, mejora el sueño y la energía, baja el cortisol y puede ayudar a elevar la DHEA de forma segura.

				500 mg a la hora de acostarse.

		

		
				SAMe (S-adenosilmetionina)*

				Este aminoácido, importante para la metilación, parece ser tan potente para la depresión como algunas opciones farmacéuticas. Es de ayuda también en el tratamiento de la ansiedad, el dolor y la inflamación de la osteoartritis y el dolor muscular de la fibromialgia.

				De 400 a 1.600 mg diarios. Puede requerir entre 1 y 2 meses observar los efectos, porque se ha de acumular en el organismo.

		

		
				Hipérico

				En más de dieciocho estudios con casi seis mil individuos, el hipérico se ha demostrado tan efectivo o más que los fármacos antidepresivos, y no genera ninguno de sus efectos secundarios.

				De 300 a 600 mg diarios de producto estandarizado al 0,3 % de hipericina y/o del 3 al 5 % de hiperforina.

		

		
				Cúrcuma

				A causa de sus efectos antiinflamatorios en general, la cúrcuma, así como uno de sus componentes activos, la curcumina, es un importante suplemento vegetal que se debe tener en cuenta si estás luchando contra la confusión mental, la ansiedad o la depresión.

				Entre 1 y 3 mg de cúrcuma en polvo o entre 1.200 y 2.400 mg de curcumina, a diario.

		

		
				Vitamina B6

				Se toma antes de acostarse, específicamente para aliviar el despertar nocturno al reducir los picos de cortisol durante la noche.

				De 50 a 100 mg

		

		
				Vitamina B12 (metilcobalamina)

				Juega un papel especialmente importante al permitir que el cuerpo restablezca su ritmo circadiano, posiblemente por sus efectos sobre la producción de melatonina, y mejora la calidad del sueño, lo que te hace sentir recuperada cuando te despiertas.

				1.000 μg, toma sublingual.

		

		
				* No utilizar durante el embarazo.

		

	

	

 

	SUEÑA EN GRANDE, VIVE CON UN PROPÓSITO

	
 

	Y llegó el día en que el riesgo de vivir encerrada en un

	capullo era más doloroso que el riesgo de florecer.

	
 

	Anaïs Nin

	
 

	Vuelve a mirar la curva personal de la página →. Hay un final aburrido, que es donde encuentras una falta de plenitud y un deseo reprimido que te conducen a una función y un desempeño inferiores. Esto también puede traducirse en irritabilidad, depresión, ansiedad, ira, decepción, resentimiento y toda una serie de otras emociones, que al mismo tiempo se traducen en síntomas físicos. Esto es así porque la satisfacción, los deseos cumplidos y la capacidad y el espacio para desarrollar y manifestar tus talentos son ingredientes de la receta de la salud y la felicidad humanas.

	Si estás viviendo una vida sin armonía, en la que no te sientes feliz ni disfrutas de tu día a día, tu riesgo de SOS aumenta. Muchas de las mujeres que acuden a mi consulta y muchas de las que me escriben me hablan de los desafíos a los que se enfrentan para cumplir sus esperanzas y sueños. Sé que se necesita un esfuerzo tremendo para dejar un trabajo no satisfactorio, para poner punto final a una relación infeliz o para cambiar de profesión. A veces incluso produce mucho miedo. No te estoy diciendo que hagas nada de eso a la ligera, ni siquiera que lo hagas si no puedes hacerlo. Pero puedo decirte que tu salud depende de las satisfacciones y la sensación de seguridad que experimentes en la vida. Creer que «no puedes», tanto si se trata de sanar tu cuerpo y tu mente como si se trata de cambiar de profesión o intentar algo nuevo, es una vieja historia. Tú eres una mujer fabulosa, madura, fuerte e inteligente, que puede darse cuenta de que esas son solo falsas historias y viejas creencias. Y ahora ya sabes que puedes escribir un nuevo guion para tu vida. Puedes ser la autora de tu vida. Sé testigo de tus pensamientos negativos automáticos: comprende de dónde vienen, dales lasgracias y déjalos marchar. Lleva a cabo la práctica diaria de sustituir los pensamientos negativos automáticos por otros nuevos, positivos, basados en tu capacidad de redibujar tu vida. Considera la posibilidad de que puedes empezar a dudar de tus miedos intencionadamente y a creer en tus sueños. La capacidad de hacer cambios se basa en el convencimiento de que podemos reinventarnos. A menudo nos quedamos bloqueadas creyendo que somos incapaces de cambiar nuestras vidas. La realidad es que tu salud puede estar dependiendo del cambio que has de hacer. Uno de los factores de riesgo más grandes conocidos para la salud es no tener la sensación de control del propio tiempo, del propio trabajo y de la propia vida.

	Demasiado a menudo nos hemos acomodado en hábitos, estilos de vida y síntomas que en realidad no son confortables para nada. Confundimos lo familiar con lo seguro y fácil. Asumir el riego del cambio, de cumplir tus sueños, es un potente rescate del SOS. La poeta Mary Oliver pregunta en «El día de verano»: Dime, ¿qué planeas hacer con tu salvaje y preciosa vida?

	Creo que esta es una pregunta que cada mujer debería hacerse. Creo que tú también te la querrás hacer.

	Quien mira hacia fuera, sueña;

	quien mira hacia dentro, despierta.

	
 

	Carl Jung

	
 

	

	1 Interocepción hace referencia a la sensibilidad ante los estímulos que se originan dentro del propio cuerpo (N. de la T.). 

	2 Miedo a perderse algo (N. de la T.). 

	
6

	
 

	REPARAR

	Sana el intestino, mejora la inmunidad,

	favorece la detoxificación y equilibra las hormonas

	
 

	[image: image-Y9RTN5PX.png] 

	
 

	En cuanto algo se rompe, se desgarra o funciona

	mal dentro de nosotras, las instrucciones de nuestras células

	empiezan a supervisar las reparaciones.

	
 

	Kate Wheeling,

	Yale Medicine (otoño de 2014)

	
 

	Bienvenida a la segunda semana de la Solución SOS. ¡Felicidades! Ya estás bien encaminada hacia una salud vibrante con los cambios dietéticos que has hecho y al añadir prácticas para eliminar el estrés de tu vida.

	Esta semana continuarás con tu Reinicio de veintiún días con los menús y recetas correspondientes, y ahora explorarás los nutrientes, las hierbas y las soluciones que permitirán que los mecanismos de reparación intrínseca hagan su trabajo de revertir las causas raíz del SOS (los desequilibrios intestinales, la sobrecarga tóxica, los trastornos inmunitarios y las infecciones ocultas) mientras tu inmunidad mejora y se reduce la inflamación general. Tu cuerpo es una red intrincada, y si sanas una zona, se beneficiará el conjunto.

	

 

	CÓMO ENFOCAR EL TRABAJO DE REPARACIÓN

	
 

	Si obtuviste tres puntos o más en el cuestionario sobre la salud intestinal, empieza por ese apartado; introduce los suplementos y planteamientos que veas que estén recomendados para tu cuadro de síntomas.

	Si no obtuviste más de tres puntos en el cuestionario sobre la salud intestinal, empieza con aquello en lo cual obtuviste la puntuación más alta en los cuestionarios sobre la causa raíz. Céntrate en las recomendaciones contenidas en el apartado correspondiente más adelante, y luego, después de tres días, añade las recomendaciones relativas al siguiente aspecto en el cual sacaste una puntuación más alta, etc.

	Si obtuviste una puntuación alta en varias categorías, empieza por el principio de este capítulo y procede siguiendo el orden de los contenidos. Concédete algunos días para cada apartado antes de introducir los suplementos correspondientes al apartado siguiente.

	Sigue con el plan de cada apartado a medida que vas añadiendo los siguientes, a lo largo de las cuatro semanas, o según las instrucciones.

	
 

	Recuerda que lo que se está planteando aquí es un estilo de vida, no un «plan de solución rápida». Sentirse presionada y forzada pertenece al viejo modelo de pensamiento, el que te llevó al SOS. Intenta dejar de lado la prisa, y disfruta del camino y del proceso. Ya estás en el camino, aprendiendo un nuevo estilo de vida, nuevas herramientas que puedes utilizar para la curación y una nueva forma de comer que transformará tu salud para toda tu vida.

	Recuerda también que verás los mismos suplementos en distintos apartados. Las hierbas y los nutrientes funcionan activando varios mecanismos de autocuración y se centran en las causas raíz de la inflamación y otros desequilibrios subyacentes activados por el SOS –y causantes del SOS–. No añadas más del mismo suplemento si aparece más de una vez. La dosis que tomes para un desequilibrio te cubrirá para todos.

	
 

	[image: image-ZXDMRPHH.png] 

	

 

	EL PROGRAMA 4R PARA LA SALUD INTESTINAL

	
 

	Sanar tu intestino no es difícil, y es el paso más importante para tratar la mayor parte de las afecciones crónicas, además de los cambios dietéticos que estás llevando a cabo. La salud intestinal es básica para la absorción de los nutrientes, la regulación del sistema inmunitario y la detoxificación. La inflamación intestinal, como has podido ver, es también una importante causa raíz de la inflamación sistémica general, el aumento de peso, la resistencia a la insulina, la confusión mental, los desequilibrios hormonales, la depresión y la ansiedad. La disbiosis intestinal, la enfermedad celíaca y la intolerancia al gluten también están asociadas con niveles más elevados de la tiroiditis de Hashimoto y otras enfermedades autoinmunes y determinan la reactividad de tu hormona del estrés. La tiroiditis de Hashimoto, por su parte, provoca una reducción de la peristalsis, y como resultado estreñimiento, el cual puede llevar a tener gases, embotamiento y una proliferación excesiva de bacterias que pueden desembocar en diarreas.

	El Programa 4R para la Salud Intestinal es un proceso de cuatro pasos muy efectivo para revertir el intestino permeable y eliminar los «bichos malos» que causan sobrecarga bacteriana del intestino delgado (SIBO, por sus siglas en inglés), una proliferación excesiva de levaduras, aumento de peso e incluso ansiedad, y sustituirlos por una flora saludable, sanar la inflamación de la mucosa intestinal y reponer importantes enzimas digestivas y el ácido digestivo si están bajos. Según la gravedad de los síntomas, se puede tardar entre cuatro y seis semanas, y a veces incluso hasta seis meses, en curar completamente el intestino. A continuación te presento los pasos que puedes seguir de manera consecutiva o simultánea si lo prefieres; también puedes seleccionar las partes del 4R que sean más relevantes para ti según los resultados que obtuviste en el cuestionario sobre los desequilibrios del intestino (página →). Los cuatro pasos son:

	
 

	RETIRAR (eliminar) los desencadenantes inflamatorios y perjudiciales para la mucosa de tu intestino que están dañando la microbiota y causando una proliferación descontrolada de bacterias o levaduras.

	REPONER las enzimas digestivas que faltan e incrementar el ácido gástrico para ayudar en la digestión.

	REINOCULAR la microbiota con flora sana y fibra de buena calidad.

	REPARAR y SANAR la mucosa intestinal con las hierbas y los suplementos apropiados.

	
 

	La buena noticia es que ya estás bien encaminada. El primer paso consiste en eliminar todos los alimentos desencadenantes, y esto ya lo has estado haciendo durante una semana, así que seguirás con tu plan alimentario del Reinicio y pasarás a introducir componentes específicos para curar el intestino.

	

 

	RETIRAR

	
 

	Has eliminado los alimentos desencadenantes y ahora vamos a trabajar para reducir la proliferación excesiva de bacterias y levaduras inútiles e incluso perjudiciales que se hallan en el intestino, además de hacer todo lo posible para prescindir de medicamentos potencialmente dañinos para tu intestino.

	

 

	Eliminar desencadenantes y detener la proliferación excesiva de bacterias

	

 

	Elimina los «cuatro fantásticos» que alteran el intestino: los antibióticos, los AINE, el Tylenol y los PPI

	
 

	La mayor parte de los fármacos tienen consecuencias no deseadas, y si hablamos de los antibióticos, los inhibidores de la bomba de protones (PPI), los fármacos antiinflamatorios no esteroideos (AINE) y el acetaminofén (Tylenol), las consecuencias son daños al ecosistema y a la infraestructura intestinales. Para proteger tanto nuestra salud como el planeta, hemos de reducir la cantidad de productos farmacéuticos que utilizamos. La mejor manera de hacerlo, naturalmente, es mantenernos saludables y necesitar menos medicación. Pero también hemos de empezar a «pensar más allá de los medicamentos» y volver a un enfoque más natural de la curación. La buena noticia es que este programa está diseñado para ayudar a mejorar la inmunidad de manera significativa. Cada día transcurrido en la Solución SOS mejora tu salud general al eliminar los estresantes clave y permitir que tome la delantera la capacidad natural que tiene el cuerpo para sanar. Quedarás sorprendida al ver que enfermas con mucha menos frecuencia que en el pasado y que te pones bien mucho más deprisa cuando lo haces. Sin embargo, por favor, habla con tu médico antes de dejar la medicación; esta puede ser importante para tu salud y tu seguridad.

	Antibióticos. Los antibióticos son el enemigo número uno de tu intestino. Más del 70 % de los que se recetan en Estados Unidos son innecesarios desde el punto de vista médico. Sin embargo, cuando el estadounidense medio llega a los treinta años, ha recibido treinta ciclos de antibióticos. Además de esto, más de la mitad de los antibióticos producidos en los Estados Unidos se dan al ganado para que crezca más gordo y más rápido, lo cual significa que estás recibiendo una dosis extra con cada pollo o bistec no ecológicos que te comas para cenar. Aunque la microbiota intestinal tiene una resistencia sorprendente, solo puede aguantar hasta cierto punto. Incluso un solo ciclo de antibióticos puede barrer una especie completa de tu flora intestinal de manera permanente. Los desinfectantes para las manos presentan un problema parecido. Los productos antimicrobianos solo contienen triclosán y otros disruptores endocrinos, sino que también pueden provocar resistencia a los antibióticos. Se incluyen muchos productos para el hogar, incluidos los jabones para los platos y para el cuerpo. Prescinde de ellos. Utiliza marcas como Seventh Generation y Ecover en la cocina y lávate las manos con un jabón simple y agua. Si quieres saber cómo evitar estar expuesta de manera innecesaria a los antibióticos para tu salud y tu seguridad, mira el recuadro siguiente.

	
 

	

	
 

	Alternativas naturales a la medicación para el dolor común

	
 

	A continuación encontrarás mi «botiquín de medicina verde» indispensable. Contiene las hierbas principales, para usar solas o combinadas, que te ayudan a evitar el consumo innecesario o excesivo de acetaminofén y AINE para el dolor y la inflamación; así protegerás tu intestino y tu sistema de detoxificación. Para evitar el consumo innecesario de antibióticos, come de ocho a diez porciones de verduras y frutas del bosque arcoíris cada día, toma tu dosis diaria de suplementos y utiliza las hierbas y suplementos para mantener tu sistema inmunitario en buenas condiciones.

	
 

	

	
 

	
		
				Hierba/ Suplemento

				Comentario

				Dosis

		

		
				Boswellia*

				Reduce la inflamación y el dolor de la osteoartritis y de la enfermedad intestinal inflamatoria.

				350 mg tres veces al día.

		

		
				Bromelina*

				Una enzima de la piña. Se puede tomar cada día para reducir la inflamación crónica; también ayuda con los síntomas digestivos.

				De 200 a 320 mg dos veces al día.

		

		
				Capsaicina

				Derivada de los pimientos picantes, es muy efectiva para aliviar el dolor crónico de los nervios en aplicación tópica.

				Aplica en la zona afectada tres veces al día. Lávate las manos después de la aplicación y no te toques los ojos.

		

		
				Curcumina*

				Alivia la inflamación y el dolor.

				De 1.200 a 2.400 mg diarios.

		

		
				Garra del diablo* (harpagofito)

				Ha demostrado ser mejor que los fármacos convencionales para el dolor de las lumbares inferiores.

				De 50 a 100 mg diarios de harpagósido (el principio activo de la hierba).

		

		
				Jengibre

				Ha demostrado ser tan efectivo como los AINE para aliviar el dolor y la inflamación de los calambres menstruales, los dolores de cabeza y la artrosis.

				De 500 a 1.000 mg una o dos veces al día.

		

		
				Aceite esencial de lavanda o de menta piperita

				Alivia los dolores de cabeza en aplicación tópica.

				Una o dos gotas aplicadas a las sienes para el dolor de cabeza o de siete a diez gotas en un baño caliente.

		

		
				SAMe*

				Especialmente beneficioso para el dolor de rodilla de la osteoartritis.

				De 200 a 400 mg tres veces al día.

		

		
				* No recomendable en el embarazo.

		

	

	
 

	
 

	Fármacos antiinflamatorios no esteroideos (AINE). Los fármacos de esta categoría incluyen el ibuprofeno, Aleva, Motrin y muchos de los que son familiares a las mujeres que sufren calambres menstruales, dolores de cabeza, migrañas y dolor crónico. Su utilización omnipresente hace pensar que son benignos, pero no lo son. Incluso solo cinco días seguidos de consumo pueden producir sangrado gastrointestinal, y muchas personas que los consumen de forma permanente desarrollan una inflamación crónica del tracto gastrointestinal; esta es una de las causas principales del intestino permeable, y puede serlo de enfermedad autoinmune.

	Inhibidores de la bomba de protones (PPI). Estos fármacos –Prilosec, Prevacid y Nexium, por mencionar unos pocos– se utilizan para el tratamiento del reflujo ácido, llamado comúnmente acedía. Además de interferir en la absorción de la vitamina B12, lo cual aumenta el riesgo de depresión, problemas de detoxificación (debido a la interferencia con la metilación) y problemas neurológicos, los PPI pueden incrementar la proliferación de bacterias en el intestino delgado y dar lugar al SIBO, el cual puede contribuir a las intolerancias alimentarias y, a partir de ahí, a la inflamación crónica.

	Tylenol. El acetaminofén daña la delicada mucosa del estómago y puede causar sangrado gastrointestinal y problemas en la absorción de los nutrientes necesarios para la salud del intestino. En los Estados Unidos es una de las causas principales de daño hepático. Reduce en gran medida la cantidad de glutatión, el detoxificante más importante que tenemos en el organismo.

	

 

	Deshazte de los «bichos malos»

	
 

	Si reflejaste que tienes gases, embotamiento, heces sueltas con frecuencia, disbiosis o síntomas de SIBO en el cuestionario de los desequilibrios intestinales, ha llegado el momento de que te libres de los «bichos malos». Los remedios de hierbas son muy efectivos para acabar con la proliferación excesiva de los microbios intestinales menos favorables, incluido el tratamiento del SIBO. Los mejores son el sello de oro (u otras hierbas que contengan berberina), el ajo y los aceites esenciales de orégano, tomillo y salvia. 1 Todos ellos se pueden encontrar en productos combinados disponibles en las empresas importantes de suplementos de hierbas. Sigue las instrucciones del producto que hayas escogido y tómalo al menos durante un periodo de cuatro a ocho semanas. Estos productos no están recomendados durante el embarazo; consulta con tu médico o comadrona si puedes tomarlos durante el amamantamiento.

	A veces las personas se encuentran algo peor cuando empiezan a matar los microbios malos, especialmente la cándida (una levadura), porque estos organismos, al morir, liberan unas sustancias químicas en el intestino y en el torrente sanguíneo que pueden causar los síntomas llamados de extinción. Los más comunes son:

	
 

	Dolor.

	Confusión mental.

	Estreñimiento.

	Diarrea.

	Fatiga.

	Gases, pesadez.

	Dolores de cabeza.

	
 

	Si los síntomas son leves, toma más agua y supéralos. Habitualmente duran unos pocos días. Si son más intensos, bebe un mínimo de ocho vasos de agua al día, asegúrate de hacer de vientre a diario y toma 300 mg de acetilcisteína tres veces al día, para ayudar en la detoxificación. Si cualquiera de estos síntomas dura más de tres días o está acompañado por otros, o por algunos que no están en la lista, no es probable que estés experimentando la reacción de extinción, sino que hayas contraído una enfermedad, como la gripe u otra infección. Visita al médico para que valore la situación.

	

 

	REPONER

	
 

	Aquí añadiremos suplementos para ayudar a tu cuerpo en lo que está intentando hacer de forma natural en cada comida, si bien a veces ha de luchar para hacerlo de manera apropiada: producir y secretar enzimas digestivas y ácido gástrico.

	

 

	Repón las enzimas digestivas e incrementa el ácido gástrico

	
 

	Las enzimas digestivas son útiles si tienes comida sin digerir en las heces o pesadez después de comer. Se toman al inicio de cada comida, para que su ingesta coincida con el momento en que el cuerpo empezaría de manera natural a secretarlas.

	Incrementa el ácido gástrico con cualquiera de los siguientes productos:

	
 

	Los amargos digestivos2 al principio de la comida son una de mis prácticas, o una o dos cucharadas de vinagre de sidra disuelto en agua al inicio de la comida en una o dos comidas diarias.

	Betaína HCl. Empieza con una píldora (habitualmente son de 650 mg) y toma una más en cada comida hasta un máximo de tres, si hace falta. Tómala al principio de tus comidas. No la consumas si estás tomando un antiácido; si tienes úlceras, no la tomes sin hablar antes con tu médico de familia. Si notas una sensación de ardor en el estómago, deberías reducir la dosis a una píldora. Cuando tu cuerpo empiece a producir más ácido gástrico, podrás bajar la dosis. Tómala durante uno o dos meses.

	
 

	Si sufres de reflujo (GERD), puedes acudir al regaliz desglicirrizado; 3 toma de una a tres tabletas masticables o cápsulas entre las comidas y antes de acostarte si es necesario. Una cantidad de 30 mg diarios de carnosina de cinc puede ayudar a sanar la inflamación gástrica.

	

 

	REINOCULAR

	
 

	No es suficiente con liberarse de los «bichos malos»; hay que aportar los buenos, lo cual harás con alimentos lactofermentados, probióticos y fibra saludable.

	

 

	Restablece tu flora intestinal

	

 

	Alimenta tu flora buena

	
 

	Come verduras de hoja verde oscuro (página →), por lo menos dos tazas en dos comidas cada día, y una ración de verduras fermentadas (página →) una vez al día con tu comida para repoblar tu intestino con los microbios buenos. Esto deberías hacerlo a diario durante toda la vida para tener una salud intestinal óptima, pero al menos hazlo durante toda la Solución SOS.

	Consume fibra saludable de varias plantas, el mejor alimento para tener una microbiota sana. La mayoría de las personas toman menos de la mitad de la cantidad diaria de fibra recomendada, que es de 25 a 38 g. Si la flora intestinal no recibe alimento, empezará a comerse la importante capa protectora de los intestinos, lo cual ocasionará inflamación y, finalmente, el intestino permeable. Añade la fibra bajo forma de dos tazas de hortalizas como mínimo en dos de las comidas diarias y agrega dos cucharadas de semillas de lino recién molidas a tu dieta diaria.

	Toma un probiótico que contenga diez mil millones de unidades formadoras de colonias y diversas especies de Lactobacillus y Bifidobacterium que ayuden a restablecer el equilibrio normal de la flora en tu intestino y a reparar la función de la barrera intestinal. Te recomiendo que los tomes cada día durante un par de meses, y que luego reduzcas el consumo a varios días por semana si sientes que te parecen útiles. A veces, si se tiene una disbiosis significativa o un SIBO, el probiótico puede causar gases y pesadez. Si ocurre esto, deja de tomar el probiótico y sigue las recomendaciones que se ofrecen en el apartado «Deshazte de los “bichos malos”» (página →) durante un periodo de cuatro a seis semanas; reintroduce el probiótico dos semanas después de iniciar el tratamiento, y entonces probablemente lo tolerarás sin problemas. Si sigue causándote molestias, prueba a tomar otro producto con la dosis más baja posible o reintroduce el producto del que ya dispones cuatro semanas después de iniciar el plan de «deshacerte de los ‘‘bichos malos’’».

	Toma prebióticos, almidones que incluyen los fructooligosacáridos, que se encuentran en el ajo, las cebollas, los espárragos, las aguaturmas, la avena y los arabinogalactanos de los alerces (utilizados en suplementos), y son alimento para la flora intestinal. La dosis es de 4 a 10 g diarios. Se encuentran habitualmente en combinación en productos para sanar el intestino.

	
 

	
		
				Solución SOS: hierbas y suplementos para sanar rápidamente el intestino

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Vinagre de sidra

				Estimula el ácido gástrico y mejora las secreciones digestivas.

				1 o 2 cucharadas en agua al principio de la comida, una o dos veces al día.

		

		
				Betaína HCl

				Estimula el ácido gástrico.

				Empezar con 1 tableta e ir subiendo hasta 3 si hace falta.

		

		
				Regaliz desglicirrizado*

				Alivia el reflujo.

				De 1 a 3 tabletas masticables o cápsulas entre comidas.

		

		
				Enzimas digestivas

				Alimentos sin digerir en las heces, gases o pesadez después de las comidas.

				1 o 2 al empezar cada comida.

		

		
				Fibra

				Disminuye el colesterol malo, mejora la detoxificación de las hormonas del sistema digestivo y nutre la flora intestinal sana.

				Idealmente, entre 30 y 35 g diarios.

		

		
				Semillas de lino

				Aportan fibra.

				2 cucharadas de semillas recién molidas al día.

		

		
				Amargos de hierbas*

				Tomar una de las hierbas siguientes o en combinación: Raíz de diente de león. Raíz de bardana. Alcachofa.

				¼ de cucharadita de cada una de las tinturas (extractos) en ¼ de taza de agua o en ½ o 1 taza de agua con gas antes o después de cada comida. Añade ¼ de cucharadita de jengibre, tanto por su sabor como por sus efectos curativos del intestino.

		

		
				L-glutamina*

				Nutre y sana la mucosa intestinal.

				De 5 a 10 g de polvo dos veces al día, por lo menos durante un mes.

		

		
				Citrato de magnesio

				Útil en el estreñimiento.

				De 400 a 800 mg antes de acostarse.

		

		
				Raíz de malvavisco

				Sana la mucosa intestinal.

				De 2 a 6 cápsulas al día, o 1 o 2 tazas de infusión al día, preparadas dejando remojar 2 cucharadas en 2 tazas de agua hirviendo durante 30 minutos.

		

		
				Probiótico

				Debería contener Lactobacillus y Bifidobacterium. Restablece el equilibrio normal de la flora y repara la barrera intestinal.

				1 o 2 cápsulas diarias.

		

		
				Cúrcuma

				Sana la mucosa intestinal.

				De 2 a 10 g de cúrcuma en polvo al día.

		

		
				Carnosina de cinc

				Sana la inflamación gástrica.

				30 mg diarios.

		

		
				* No aconsejable en el embarazo.

		

	

	

 

	REPARAR

	
 

	Aquí aprenderás a reparar la mucosa del sistema digestivo para reducir la permeabilidad del intestino y sanar el tejido intestinal con el fin de aplacar la inflamación, mejorar la absorción de nutrientes y crear un medio saludable en el cual pueda crecer una microbiota sana.

	

 

	Repara la mucosa intestinal y sana el intestino permeable

	
 

	Aproximadamente cada cinco días se renueva la mucosa intestinal. Estos suplementos y hierbas pueden ayudar en el proceso curativo y revertir el intestino permeable:

	
 

	La raíz de cúrcuma, la raíz de malvavisco y el regaliz deglicirrizado4 son algunas de las hierbas más efectivas para curar la mucosa intestinal. La dosis de cúrcuma es de 2 a 10 g de raíz pulverizada al día, o se puede añadir la raíz fresca a batidos.

	El cinc es un mineral imprescindible para mantener juntas las uniones intestinales, detener la inflamación de la mucosa intestinal y sanar las úlceras estomacales. La carnosina de cinc es perfecta, pero se puede tomar cualquier tipo de cinc. La dosis es de 30 mg al día.

	El polvo de L-glutamina es un aminoácido que nutre y cura la mucosa intestinal. La dosis es de 5 a 10 g de polvo dos veces al día durante un máximo de tres meses.

	Las vitaminas antioxidantes A, C y E y el mineral selenio son necesarios para la mucosa intestinal y se encuentran en la mayor parte de multivitamínicos de buena calidad. Asegúrate también de consumir abundantes verduras ricas en antioxidantes, frutos secos y semillas en tu dieta.

	

 

	CALMAR LA INFLAMACIÓN, MEJORAR LA INMUNIDAD Y COMBATIR LAS INFECCIONES OCULTAS

	
 

	Tu sistema inmunitario es responsable del gran trabajo de separar lo que eres tú de lo que no lo es, para protegerte de bacterias, virus y otros microorganismos invasores. Cuando estás en SOS, tu sistema inmunitario es incapaz de procesar los mensajes correctamente; puedes estar enviando señales inflamatorias en exceso o ser incapaz de rechazarlas. Para sanar del SOS es vital regular la inmunidad y esencial mantener la resistencia ante las infecciones ocultas, es decir, ante esos virus, especialmente el de Epstein-Barr, que pueden permanecer latentes en tu cuerpo pero volverse problemáticos en el momento en que estás sometida a estrés, que pueden causar agotamiento, dolor y confusión mental y que se han asociado con las enfermedades autoinmunes. Volver a encarrilar tus ritmos del cortisol también ayudará a tu sistema inmunitario a «reiniciarse» para poder distinguir correctamente entre tú y lo que es ajeno a ti, y para responder de manera apropiada a los mensajes de aviso.

	
 

	
		
				Solución SOS: hierbas y suplementos antiinflamatorios

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Curcumina*

				La curcumina es un extracto de la cúrcuma, una especia utilizada en la cocina india durante miles de años, y es un antiinflamatorio natural. Es efectiva, específicamente, para tratar la depresión importante que es resultado de la inflamación relacionada con el SOS y el estrés oxidativo. La curcumina ayuda con los dolores de la artritis y con el dolor y la inflamación intestinales en la enfermedad de Crohn y la colitis ulcerosa, mitiga la confusión mental y reduce el daño al ADN producido por el estrés oxidativo.

				De 1.200 a 2.400 mg diarios de extracto.

		

		
				Ácidos grasos esenciales

				En numerosos estudios se ha visto que los ácidos grasos omega 3 (DHA/EPA) protegen de la inflamación y el estrés oxidativo y los revierten, y al mismo tiempo protegen contra las enfermedades cardíacas, la depresión, la demencia y otras afecciones relacionadas con la inflamación.

				850 EPA/200 DHA 1 o 2 veces al día. Si no comes pescado, hay disponibles fuentes vegetarianas basadas en las algas.

		

		
				Jengibre

				Alivia el dolor y la inflamación. El jengibre se ha demostrado tan efectivo como los AINE para aliviar el dolor y la inflamación, incluido el dolor causado por la osteoartritis y los dolores menstruales.

				De 500 a 1.000 mg 1 o 2 veces al día.

		

		
				Extracto de té verde*

				El té verde mejora la detoxificación hepática; ayuda a disgregar las toxinas y expulsarlas. También actúa como un antioxidante y apaga los fuegos de la inflamación del cuerpo, favorece una flora saludable y apoya la detoxificación de los estrógenos. Se puede tomar como té, pero como extracto es un potente suplemento para la pérdida de peso, el equilibrio hormonal y la detoxificación.

				200 mg diarios de catequinas del té verde.

		

		
				N-acetilcisteína*

				Mejora la detoxificación por medio de acumular el glutatión, uno de los principales detoxificantes del cuerpo. El glutatión se reduce a causa de la inflamación, el estrés oxidativo (el daño a las células causado por el fuego lento de la inflamación crónica) y las infecciones. Los bajos niveles están asociados con las enfermedades autoinmunes y la fatiga crónica.

				300 mg 3 veces al día.

		

		
				Quercetina*

				Es un flavonoide de los alimentos, incluidas las cebollas y las manzanas, y un antiinflamatorio que apoya el sistema inmunitario. Es también especialmente efectivo si sufres de intolerancias alimentarias, alergias estacionales, eczema, urticaria o intolerancia a la histamina.

				250 mg 3 veces al día.

		

		
				* No consumir durante el embarazo.

		

	

	
 

	
 

	Si estás en SOS, por definición tienes alguna inflamación indeseable, por lo que te recomiendo que tomes curcumina, extracto de té verde, N-acetilcisteína (NAC) 5 o una combinación de los tres (ver la tabla anterior «Solución SOS: hierbas y suplementos antiinflamatorios») durante las próximas semanas al menos, mientras estés aplicando la Solución SOS. Si notas una mejoría, sigue durante un periodo de tres a seis meses más.

	Recuerda que la enfermedad de Hashimoto es un problema de desequilibrio inmunitario que afecta a la tiroides, más que un problema de tiroides en sí. De manera que enfriar el fuego de la inflamación y regular la inmunidad es una de las estrategias para sanar la enfermedad y eliminar sus causas subyacentes, de manera que no produzca más autoinmunidad u otras afecciones que debas tratar más adelante.

	Si obtuviste un total alto en cualquiera de los cuestionarios sobre el sistema inmunitario o la inflamación, ve a los apartados pertinentes según tus necesidades. Asegúrate también de tomar un probiótico con cepas de Lactobacillus, cinc y vitamina D en las dosis diarias indicadas en la tabla «Solución SOS: hierbas y suplementos para mejorar la inmunidad» (página →), y añade además las hierbas pertinentes entre las que se exponen en la tabla «Solución SOS: hierbas y suplementos antiinflamatorios» (página →).

	
 

	

	
 

	Atando cabos: límites saludables, ¿una mejor inmunidad?

	
 

	Cuando no respetamos nuestros límites emocionales –cuando dejamos entrar demasiadas cosas porque no sabemos decir que NO– no solo corremos el riesgo de agobiarnos mental y emocionalmente, sino que este agotamiento también puede tener un impacto en nuestros límites inmunitarios. La inmunidad es también el barómetro del cuerpo para la resiliencia. Cuando encuentres que tu resiliencia inmunitaria es baja, mira todo el panorama: ¿estás abrumando tu resiliencia por no darte tiempo para recuperarte ydescansar?

	
 

	

	

 

	Hierbas y suplementos que enfrían la inflamación

	
 

	Si te encuentras en SOS, probablemente estás experimentando una inflamación crónica entre suave y significativa. Es lo mismo si estás experimentando depresión o agotamiento; si tienes las articulaciones doloridas, rojas o hinchadas; si experimentas problemas de memoria, dolor crónico, SPM o dolores menstruales; si te sientes bastante dolorida; si tienes exceso de peso; si estás batallando con la resistencia a la insulina, la prediabetes, el síndrome metabólico, el colesterol alto o la presión sanguínea alta; si te sientes siempre como si fueras a contraer algo nuevo; si tienes urticaria o sarpullidos crónicos; si padeces el síndrome del ovario poliquístico, el síndrome de fatiga crónica, el intestino permeable o intolerancias alimentarias, o si te pasas la mayor parte del día sentada, has seguido una dieta norteamericana durante mucho tiempo, trabajas en un turno de noche o tienes muchos de los síntomas o afecciones que se mencionan en este libro.

	Escoge una o varias de las hierbas y suplementos indicados en el cuadro de la página → y añádelos a tu plan diario. En pocas semanas notarás que muchos síntomas, desde los dolores articulares o menstruales hasta la depresión, empiezan a mejorar. Además, si tienes dolor crónico debido a la inflamación, encontrarás alternativas seguras y naturales para aliviar el dolor.

	

 

	Hierbas que mejoran la inmunidad

	
 

	Si tiendes a enfermar a menudo o estacionalmente, prueba estas hierbas que mejoran la inmunidad, especialmente justo antes de que empiecen los cambios estacionales, la estación de la gripe y los resfriados o los momentos de mayor estrés, y continúa durante todo el periodo. En el capítulo siguiente verás también los adaptógenos (página →).

	
 

	
		
				Solución SOS: hierbas y suplementos para mejorar la inmunidad

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Andrographis* (androgra)

				Esta hierba se utiliza tradicionalmente como un antiinflamatorio, antivírico, antioxidante y estimulador de la inmunidad. Es también una medida preventiva contra los resfriados y la gripe.

				De 2.000 a 6.000 mg diarios; si es un producto concentrado, 200 mg diarios.

		

		
				Probiótico

				Las especies de Lactobacillus han demostrado que mejoran la inmunidad y reducen la incidencia de las infecciones respiratorias y las reacciones inflamatorias.

				1 o 2 cápsulas diarias.

		

		
				Hongo reishi*

				Este hongo medicinal es un tónico del sistema inmunitario potente en una categoría de hierbas adaptógenas que nutren las suprarrenales y específicamente afectan al impacto del SOS en el sistema inmunitario, como podrás ver en el capítulo siete. El reishi es especialmente efectivo para las infecciones recurrentes y previene contra las infecciones víricas.

				De 3 a 9 g diarios del hongo seco en cápsulas o tabletas, o de 2 a 4 ml de tintura en agua 2 o 3 veces al día.

		

		
				Vitamina D3

				Importantes beneficios para el sistema inmunitario y el estado de ánimo, con miles de estudios que la avalan.

				2.000 unidades al día de vitamina D3. En invierno puedes necesitar hasta 4.000 UI al día, o para alcanzar el rango óptimo si tienes déficit de vitamina D (ver la página →).

		

		
				Cinc

				Reduce la inflamación de la mucosa intestinal. Se ha demostrado que no solo mejora la inmunidad sino que también es específicamente efectivo para combatir las infecciones de la familia de los herpesvirus, lo cual incluye el virus de Epstein-Barr. Los alimentos ricos en cinc incluyen la carne de vacuno, el cordero, el pavo, las pipas de calabaza, el tahini de sésamo, las lentejas, los garbanzos, el anacardo y la quinoa.

				30 mg diarios. Tomar con las comidas para evitar las náuseas.

		

		
				*No se aconseja durante el embarazo.

		

	

	

 

	Hierbas para combatir las infecciones ocultas

	
 

	Además de las hierbas y suplementos para mejorar la inmunidad, las siguientes hierbas tienen el efecto específico de prevenir las infecciones víricas y pueden ayudar a mantener tranquilos los virus latentes. Recuerda que el estrés crónico tiene un impacto significativo sobre el virus del herpes simple y sobre el de Epstein-Barr, así que es especialmente importante controlar el estrés con prácticas de relajación y hierbas y suplementos para el estrés (página →). Las hierbas de la tabla que sigue se pueden tomar preventivamente o para eliminar la infección durante un periodo de hasta tres meses consecutivos. Por favor, comenta el tratamiento de las infecciones víricas con tu médico de atención primaria, y si eres vulnerable a las infecciones y estás inmunodeprimida o embarazada, colabora con tu médico o comadrona para decidir cuál es el mejor tratamiento. En el capítulo siete aprenderás sobre un sorprendente grupo de hierbas llamadas adaptógenas que son también grandes potenciadoras del sistema inmunitario.

	
 

	
		
				Solución SOS: enfoques naturales ante una infección oculta

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Equinácea

				Un tónico antivírico e inmunitario suave pero efectivo. A menudo incluyo la equinácea en el plan estacional para las mujeres que «cazan todos los resfriados que pasan por ahí». Se puede utilizar con seguridad durante el embarazo y se puede tomar si hay una afección autoinmune, pero habla antes con tu médico si estás tomando medicamentos inmunosupresores.

				De 300 a 500 mg hasta 3 veces al día.

		

		
				Melisa

				Antivírica, alivia el estrés y la ansiedad. Las investigaciones llevadas a cabo en la última década han demostrado resultados impresionantes utilizando la melisa como hierba antivírica contra el virus del herpes simple.

				De 300 a 1.200 mg diarios en infusión o en cápsulas; de 40 a 60 gotas de tintura entre 1 y 3 veces al día.

		

		
				Regaliz*

				Varios estudios han demostrado que los preparados a base de regaliz tienen efectos antivíricos, antiinflamatorios y una gran variedad de efectos inmunomoduladores. No deberías tomarlo si tienes la presión sanguínea alta.

				De 150 a 300 mg diarios.

		

		
				Hipérico

				El hipérico tiene varios beneficios simultáneos sobre el sistema nervioso. Actúa como un antidepresivo eficaz y como antivírico, lo cual lo hace especialmente apropiado cuando el estrés es un problema en la reactivación vírica o en infecciones víricas frecuentes.

				De 300 a 600 mg diarios.

		

		
				* No es seguro durante el embarazo.

		

	

	

 

	APOYO PARA LA DETOXIFICACIÓN

	
 

	La carga tóxica vírica que soportamos, junto con unas dietas que no contienen todos los nutrientes que necesitamos para una detoxificación óptima, ha sido abrumadora para nuestros procesos de detoxificación intrínsecos.

	El principal responsable de la detoxificación es nuestro hígado, que descompone las sustancias químicas perjudiciales y luego las prepara para su eliminación (en principio a través del intestino, y también de los riñones). Los desequilibrios en la detoxificación están presentes en varias afecciones, incluidos el acné, las alergias, los problemas hormonales (SPM, endometriosis, fibromas uterinos, sensibilidad cíclica de las mamas y problemas de fertilidad, por ejemplo), la sensibilidad química, la fatiga crónica, el peso estancado, los dolores de cabeza, las enfermedades autoinmunes, la inflamación crónica y mucho más. El hígado es también un lugar importante de conversión de la hormona tiroidea inactiva (T4) a la forma activa (T3), de manera que la salud del hígado es crucial para prevenir los síntomas del hipotiroidismo.

	
 

	
		
				Solución SOS: hierbas y suplementos para mejorar la detoxificación

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Extracto de hoja de alcachofa*

				Apoya la detoxificación del hígado, es antioxidante y aumenta los compuestos de detoxificación producidos en el hígado.

				De 320 a 640 mg diarios.

		

		
				Curcumina*

				Mejora la producción de glutatión y apoya la detoxificación de manera natural.

				De 1.200 a 2.400 mg diarios del extracto.

		

		
				Té verde o extracto de té verde* (descafeinado)

				Mejora la detoxificación del hígado. Se puede tomar como té, pero bajo forma de extracto es un potente suplemento para la pérdida de peso, el equilibrio hormonal y la detoxificación.

				200 mg al día de catequinas de té verde, o entre 4 y 8 tazas de té al día.

		

		
				Metilfolato

				Si sacaste un total alto en el cuestionario para la detoxificación (página →), tienes la homocisteína elevada (página →) o sabes que tienes una mutación del gen MTHFR (página →), asegúrate de tomar por lo menos 800 μg de metilfolato en suplemento diario.

				800 μg al día.

		

		
				N-acetilcisteína*

				He hablado de ella (página →). Mejora la detoxificación acumulando glutatión, uno de los principales detoxificantes del cuerpo.

				300 mg 3 veces al día.

		

		
				Picnogenol*

				Extracto de la corteza del pino marítimo. Reduce la inflamación, el estrés oxidativo, el daño a la membrana celular y al ADN y el daño debido al impacto sobre las células del azúcar en sangre crónicamente elevado. Contiene los mismos compuestos, las procianidinas, que hacen que el cacao, el extracto de té verde, el extracto de pepitas de uva y las frutas del bosque sean tan buenos para la salud. Los beneficios abarcan una mejor concentración y capacidad cognitiva, una reducción del colesterol malo, una mayor sensación de bienestar, una reducción de las citoquinas inflamatorias (después de solo cinco días de uso), una reducción duradera de los síntomas de la endometriosis, una reducción de los síntomas de la menopausia, una reducción de las arrugas y una mitigación del dolor de la osteoartritis. También puede disminuir la acumulación de grasa que se da como resultado de la inflamación y mejorar la sensibilidad a la insulina.

				De 100 a 200 mg diarios.

		

		
				Schisandra*

				La schisandra, de la cual volveré a hablar en la página →, es un tónico para el hígado ya que lo protege. También actúa como antioxidante. Sus efectos sobre el hígado pueden ser debidos a una reducción del estrés y de la ansiedad, que mitiga los efectos adversos del estrés sobre el hígado. También aumenta la producción de glutatión y parece tener efectos protectores contra el daño debido a las toxinas medioambientales, los medicamentos y los metales pesados. Piensa en tomar schisandra si tienes la enfermedad de Hashimoto y si no conviertes bien la T4 en T3 (ver más adelante).

				De 20 a 30 gotas de extracto 1 o 2 veces al día, o entre 2 y 4 cápsulas al día.

		

		
				* No es seguro durante el embarazo.

		

	

	

 

	La detoxificación en dos pasos

	
 

	Elimina el «material malo» reduciendo la exposición a las toxinas.

	Añade el «material bueno» (los alimentos y suplementos correctos que apoyan la detoxificación).

	

 

	Elimina el material malo con una baja exposición a las toxinas

	
 

	«Normas» para una baja exposición a las toxinas:

	Come una gran variedad de alimentos naturales vitales. Olvídate de comida basura. Es así de sencillo. Haciendo esto evitas la mayor parte de las sustancias químicas agrícolas añadidas que actúan como toxinas en tu cuerpo.

	Come solo carnes y lácteos ecológicos.

	Sigue las indicaciones del grupo de trabajo Clean Fifteen y Dirty Dozen (ver la página →) en cuanto a la fruta y las verduras.

	Utiliza productos de limpieza para el hogar, cosméticos y productos para el cuerpo naturales. Procura que sean también ecológicos, en la medida de lo posible, los productos para el césped y el jardín, las pinturas para la casa, los materiales de construcción y el mobiliario.

	Evita la medicación innecesaria. Además de los medicamentos mencionados que tienen un impacto en el sistema digestivo, muchos fármacos se metabolizan y procesan en el hígado, y por consiguiente pueden sobrecargar los sistemas naturales de detoxificación del cuerpo. Por ejemplo, el Tylenol agota las reservas naturales de glutatión del organismo; por ello damos NAC como primer tratamiento cuando las pacientes ingresan en el hospital por intoxicación por Tylenol. No estoy diciendo que dejes todos los medicamentos que te han recetado –al menos, no lo hagas sin hablar antes con el médico que te los recetó–, pero en la medida en que puedas, aprende a usar remedios naturales siempre que te sea posible para tratar los síntomas comunes.

	En mi web, avivaromm.com, hay toda una sección («Natural MD Library») dedicada a ayudarte en esto. Para empezar, puedes utilizar las recomendaciones del apartado «Alternativas naturales a la medicación para el dolor común» (página →) la próxima vez que tengas un dolor de cabeza o dolores menstruales en lugar de alargar la mano automáticamente para tomar Tylenol o Motrin. Te sorprenderías de lo eficaces que pueden ser muchos remedios naturales para los síntomas comunes, desde los resfriados y la fiebre hasta los achaques.

	

 

	Añade el «material bueno»

	
 

	Los alimentos que estás comiendo en el Reinicio son exactamente lo que necesita tu cuerpo para apoyar la detoxificación. Verás que en días o semanas tu energía, tu salud y tu estado de ánimo se recuperan. Además, toma un probiótico, asegúrate de incluir verduras de hoja, verduras arcoíris frescas y frutas del bosque, y añade varios de los suplementos y hierbas superdetoxificantes de la página → para recibir un estímulo extra, por ejemplo la curcumina, aunque a estas alturas puede ser que ya estés tomando uno o más de ellos.

	

 

	DETOXIFICACIÓN DE LOS METALES PESADOS

	
 

	El mercurio es el metal pesado que acostumbra a estar más presente en el cuerpo, casi todo proveniente del pescado. Eliminar el pescado de la dieta (se puede tomar un suplemento de omega 3 en su lugar) a menudo es suficiente para normalizar los niveles de mercurio, y esto puede suceder en pocos meses. La clorella, el ácido ascórbico y la fibra son suplementos seguros utilizados comúnmente para ligar y excretar (quelar) los metales pesados. Tu cuerpo utiliza NAC para fabricar el glutatión, que también ayuda a limpiar los metales pesados, así como otras toxinas ambientales. Un aspecto menos conocido de los probióticos es su capacidad de ligar los metales pesados a través del sistema digestivo. Se conoce desde hace tiempo la capacidad de ligar metales de varios microorganismos ambientales, pero las bacterias gastrointestinales humanas son menos apreciadas a este respecto. Hay especies de Lactobacillus, presentes en la boca, el intestino y la vagina, y disponibles en los alimentos fermentados y en los suplementos de probióticos, que tienen la capacidad de ligar y detoxificar algunas de estas sustancias.

	Si sospechas que has estado expuesta a un nivel elevado de metales pesados y cuando termines con la Solución SOS sigues teniendo síntomas resistentes, contacta con un médico funcional o integrativo que te pueda ayudar a conseguir el testado y el tratamiento adecuados para reducir la carga de metales pesados presentes en tu cuerpo. No deberías intentar hacer intencionadamente una detoxificación de metales pesados tres meses de quedarteembarazada, ni durante el embarazo o mientras amamantas, porque tu descarga tóxica podría ir a parar a tu bebé.

	

 

	DETOXIFICACIÓN DE LA CASA Y PERSONAL

	
 

	Has hecho grandes cambios en tu dieta para eliminar los desencadenantes alimentarios tóxicos. Seguro que querrás completar el buen trabajo que has llevado a cabo eliminando los cosméticos y los productos de limpieza del hogar que puedan estar perjudicando tu salud.

	
 

	

	
 

	Cepillado en seco para apoyar la detoxificación

	
 

	Tu piel es el órgano de detoxificación más grande; elimina el 30 % de los desechos de tu cuerpo cada día. El cepillado en seco dura cinco minutos, aparte del precio del cepillo es gratis, y puede obrar maravillas para estimular tu piel y eliminar las toxinas.

	Se hace así:

	
 

	Compra un cepillo en seco de cerdas naturales (no sintéticas). Un mango especialmente largo te permitirá llegar a todas las partes de tu cuerpo.

	Ponte de pie desnuda en la ducha, con el grifo cerrado.

	Empieza por el cuello y los hombros y cepilla los brazos. Baja por la espalda y el vientre, las nalgas, los muslos y las piernas, hasta llegar a los pies, haciendo un movimiento rotatorio en el sentido de las manecillas del reloj, en movimientos circulares superpuestos, varias veces, suave y lentamente, sobre tanta parte de tu cuerpo como puedas. Sé suave pero firme, y trata con cuidado las partes sensibles, como los pechos y los muslos.

	Cuando hayas terminado, abre la ducha y enjuágate, al principio con agua caliente y luego con un enjuague rápido y frío. Sécate dando palmaditas y aplícate una crema hidratante suave natural.

	
 

	

	
 

	

	
 

	La genética, el estado de ánimo y la detoxificación

	
 

	Hay dos mutaciones genéticas habituales heredadas: la enzima MTHFR, de la que hablaré en la página →, y la enzima COMT, que determina la facilidad con la que nos detoxificamos de las toxinas ambientales, las hormonas y la adrenalina. Cuando no detoxificas bien, eres más susceptible a padecer sensibilidad química y enfermedades relacionadas (por ejemplo, el síndrome de fatiga crónica, la fibromialgia y la endometriosis) y también ansiedad y depresión.

	Si en el cuestionario sobre detoxificación obtuviste una puntuación alta, si tienes un historial de abortos o complicaciones o si las enfermedades cardíacas han estado muy presentes en tu familia (lo cual sugiere la presencia del gen MTHFR) o si el café, las diversiones emocionantes o las películas de terror te dejan como si el corazón fuera a salírsete del pecho y estás en alerta roja (lo cual sugiere la presencia de la enzima COMT), piensa en tomar suplementos diarios de metilfolato (800 μg diarios), del complejo de la vitamina B y el SAMe (400 mg diarios) para ayudar a darle la vuelta al impacto de estas mutaciones.

	
 

	

	

 

	Pon verde tu casa: es más fácil de lo que piensas

	
 

	Una norma de la ciencia medioambiental, llamada principio de precaución, se reduce a algo que les he estado diciendo a mis pacientes durante treinta años: si tienes dudas, déjalo fuera. Si dudas sobre la seguridad de un alimento, producto de limpieza o producto corporal, busca una alternativa. Está claro que incluso pequeñas cantidades de disruptores endocrinos pueden convertir tu sinfonía hormonal en confusión y caos; esto incluye las hormonas tiroideas. Hoy en día, casi cualquier producto puede ser sustituido por una alternativa más saludable, y es sorprendente lo que pueden hacer para la casa el vinagre, el bicarbonato de sodio y un poco de limón, pero si eso te «chirría» demasiado, no faltan en el mercado productos de limpieza naturales.

	

 

	Aspecto sucio

	
 

	Los productos para el cuidado del cuerpo pasan mucho más allá de la piel. Desde que es adolescente, la mujer media se aplica literalmente docenas de productos químicos incluso antes de salir de casa para ir a la escuela o al trabajo, ocultos en los artículos para el pelo y el cuerpo, los cosméticos y los perfumes. Absorbemos esos productos en nuestra circulación, donde, como los demás disruptores endocrinos de los que he hablado, hacen el trabajo sucio de aumentar nuestra exposición a los estrógenos. ¿Qué puedes hacer? Rebaja tu exposición a las toxinas que se absorben a través de la piel procedentes de los productos de belleza y maquillaje. Personalmente, me gusta el planteamiento que a menudo se atribuye a las mujeres francesas: menos es más. Sin embargo, si te gusta maquillarte, hay grandes compañías de cosméticos con productos deslumbrantes.

	

 

	La sucia verdad sobre los productos de higiene femenina

	
 

	En 1982 se empezaron a publicar informes sobre la presencia de dioxinas, pesticidas y otras toxinas en las compresas ytampones sanitarios, que actúan como carcinógenos y disruptores endocrinos. También las irrigaciones vaginales, las toallitas femeninas y los lubricantes son productos que no necesitan estar regulados de la misma manera que los alimentos y los productos farmacéuticos, de modo que básicamente hay vía libre en cuanto a los ingredientes, lo cual aumenta los riesgos de pubertad precoz, endometriosis y cáncer, por nombrar solo unos cuantos problemas. Te recomiendo que te pases a los productos ecológicos. Esto puede significar una diferencia en tu salud, sobre todo si estás luchando con la endometriosis, el síndrome premenstrual, los fibromas o problemas de fertilidad.

	

 

	DEL CAOS HORMONAL A LA ARMONÍA HORMONAL

	
 

	Las causas raíz del SOS y sus efectos, incluidos el «robo del cortisol», las disrupciones de la microbiota, el peso excesivo, la resistencia a la insulina, la inflamación, las toxinas ambientales y la sobrecarga de los sistemas de detoxificación, conducen todos a lo mismo: los desequilibrios hormonales.

	Ante esto, ¿qué ha de hacer una mujer? ¡Poner en práctica la Solución SOS! Lo bueno es que ya has adoptado todas las acciones correctas que han demostrado que equilibran las hormonas; resuelven la infertilidad; sanan la endometriosis; rompen el ciclo de sensibilidad mensual en las mamas, las reglas irregulares y el síndrome premenstrual, y mejoran la libido. Estás dando los pasos necesarios para volver a traer tus hormonas de regreso a la armonía desde el caos, y en el próximo capítulo aprenderás incluso más sobre cómo el hecho de nutrir tus suprarrenales y apoyar tu tiroides te puede ayudar, además de aprender a utilizar algunas de mis hierbas favoritas, las adaptógenas. Para obtener un apoyo adicional al equilibrio de tus hormonas por medios naturales también puedes consultar la tabla siguiente, «Solución SOS: hierbas para el equilibrio hormonal» y ver artículos sobre problemas hormonales específicos en mi web, avivaromm.com.

	
 

	
		
				Solución SOS: hierbas para el equilibrio hormonal

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Sauzgatillo (Vitex agnus-castus). La hierba que equilibra las hormonas femeninas

				El sauzgatillo es el equilibrador hormonal que ofrece la naturaleza y uno de mis remedios de hierbas preferidos para las mujeres en todas las fases de su vida. No contiene hormonas, pero mejora el equilibrio del estrógeno y la progesterona, alivia el SPM –con lo cual mitiga la depresión y la irritabilidad, la hinchazón, la sensibilidad de las mamas y las ansias alimentarias– y ayuda a regular los ciclos menstruales. El sauzgatillo reduce la inflamación inducida por el medioambiente que contribuye a la endometriosis, favorece la fertilidad y se utiliza para evitar los abortos espontáneos, posiblemente gracias a sus efectos sobre la progesterona. Además, alivia la sequedad vaginal, los problemas de sueño y los sofocos asociados con la menopausia. Pruébalo durante un mínimo de tres meses para obtener los mejores resultados, y puedes seguir tomándolo mientras te beneficie. Déjalo si te rebaja el estado de ánimo; este es un efecto raro pero posible.

				500 mg en cápsulas 1 o 2 veces al día, o entre 40 y 60 gotas de tintura hasta 3 veces al día.

		

		
				Maca*

				Esta es una hierba suave y segura para restablecer el equilibrio del cortisol; como resultado, equilibra las hormonas femeninas. Se puede tomar como remedio o añadida a los batidos (ver la página →). Ver la información de la página →.

		

		
				* No se recomienda durante el embarazo.

		

	

	

 

	SEGUNDA SEMANA: REPARAR DÍA A DÍA

	

 

	Plan de muestra de comidas diarias para la 2ª semana
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				2.ª semana: ejemplo de menús diarios y de estilo de vida

		

		
				 

				Día 8

				Día 9

				Día 10

				Día 11

		

		
				Práctica de la mañana

				La meditación rápida (página →)

				Cepillado en seco (página →) en la ducha matinal

				5 minutos de respiración profunda (página →) y estiramientos

				La meditación rápida

		

		
				Nuevo inicio

				Bebe un vaso de agua a temperatura ambiente o tibia con un chorrito de limón.

		

		
				Desayuno + dosis diaria + suplementos de la Solución SOS

				Barra de batidos

				Tortilla + verduras variadas con aderezo de aceite de oliva y limón

				Barra de batidos

				Huevos revueltos o tortilla + verduras variadas opcionales con aderezo de aceite de oliva y limón

		

		
				Media mañana

				Opción de tentempié de reserva

				Panecillo para el desayuno o bolas energéticas

				Opción de tentempié de reserva

				Caldo nutritivo detoxificante y activador

		

		
				Almuerzo consciente + suplementos de la Solución SOS

				Crep de pavo fresco «a la rusa» o crep vegana de algas nori

				Tabla de Oriente Medio

				Opción de crep

				Cuenco de Buda con sushi picante con sobras del salmón de la cena

		

		
				Media tarde

				Yogur de coco con chispas de cacao crudo y bayas o granola hecha con aceite de oliva

				Opción de tentempié de reserva

				Opción de tentempié de reserva

				½ crep con lo que sea

		

		
				Reajuste del cortisol

				Reajusta tu cortisol para la noche haciendo durante 15 minutos cualquier práctica del kit de reparación del Reponer.

		

		
				Cena + suplementos de la Solución SOS

				Ensalada tailandesa con bistec (haz más bistec para el día siguiente; existe también la opción con pollo o vegana) + ½ taza de cereal cocido a tu elección

				Cazuela con curri de coco y albahaca + espinacas salteadas (u hojas de diente de león) y piñones, o coliflor con curri + ½ taza de cereal cocido (arroz basmati integral)

				Salmón con miso + zanahorias salteadas con naranja y jengibre + coles de Bruselas asadas + ½ taza de cereal cocido a tu elección

				Cuenco de lentejas verdes + coliflor + espinacas salteadas

		

		
				Cuidado personal

				Baño para Reponer

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

				Detoxificación y lectura digital

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

		

	

	
 

	

	
 

	

	
		
				2.ª semana: ejemplo de menús diarios y de estilo de vida

		

		
				 

				Día 12

				Día 13

				Día 14

		

		
				Práctica de la mañana

				Cepillado en seco en la ducha matinal

				5 minutos de respiración profunda y estiramientos

				Día libre

		

		
				Nuevo inicio

				Bebe un vaso de agua a temperatura ambiente o tibia con un chorrito de limón.

		

		
				Desayuno + dosis diaria + suplementos de la Solución SOS

				Barra de batidos

				Huevos revueltos o tortilla + verduras variadas opcionales con aderezo de aceite de oliva y limón

				Copa energizante + (opcional) granola hecha con aceite de oliva

		

		
				Media mañana

				½ manzana cortada con 1 cucharada de mantequilla de almendras

				Yogur de coco con chispas de chocolate crudo y bayas o granola hecha con aceite de oliva

				Opción de tentempié de reserva

		

		
				Almuerzo consciente + suplementos de la Solución SOS

				Tortilla de sobras

				Taco de pescado con lima al estilo cajún + ensalada de col «no al estilo de tu madre» + guacamole (la opción vegana es con frijoles negros mexicanos) (sobras)

				Opción de ensalada a tu elección

		

		
				Media tarde

				Opción de tentempié de reserva

				Caldo nutritivo detoxificante y activador

				Opción de tentempié de reserva

		

		
				Reajuste del cortisol

				Reajusta tu cortisol para la noche haciendo durante 15 minutos cualquier práctica del kit de reparación del Reponer.

		

		
				Cena + suplementos de la Solución SOS

				Taco de pescado con lima a la manera cajún + ensalada de col «no al estilo de tu madre» + guacamole (la opción vegana consiste en utilizar frijoles negros mexicanos)

				Brócoli con sésamo o cuenco de Buda según la sabiduría oriental

				Sopa de calabaza al curri con leche de coco + espinacas de Marruecos, pimientos rojos y garbanzos + ½ taza de arroz basmati cocido

		

		
				Cuidado personal

				Detoxificación y lectura digital

				Baño para Reponer

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

		

	

	
 

	

	
 

	Decido hacer del resto de mi vida lo mejor de mi vida.

	
 

	Louise Hay

	
 

	

	1 No recomendable en el embarazo. 

	2 No recomendable en el embarazo. 

	3 No recomendable en el embarazo. 

	4 No recomendable en el embarazo. 

	5 No recomendables en el embarazo. 
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	RECARGAR

	Nutre las suprarrenales y la tiroides
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	La parte nunca estará bien si el todo no está bien.

	
 

	Platón

	
 

	Bienvenida a la tercera semana de la Solución SOS. A estas alturas ya has hecho el trabajo pesado necesario para poner en marcha tus mecanismos de autorreparación. Confío en que ya estés teniendo más energía cuando te despiertas por la mañana y durante el día, y que no decaiga tu energía a las cuatro de la tarde o tengas ansias de azúcar, y que hagas mejor la digestión y duermas bien. Lo ideal sería que te sintieras menos hinchada y como si alguien hubiera puesto en marcha los limpiaparabrisas en tu cerebro. Pero incluso si no has empezado a sentir unos cambios espectaculares, fíjate en las pequeñas victorias, porque tu cuerpo está en el proceso de sanar, un proceso que puede requerir tiempo.

	Esta semana recargarás tus glándulas de la energía –tus suprarrenales y tu tiroides– con el alimento preciso que necesitan. ¿Por qué he esperado a hablar de estos órganos tan importantes cuando están ni más ni menos que en la tapa del libro? Porque cuando empiezas directamente con las ramas, a menudo te pierdes las raíces. Si bien las hierbas y los suplementos para las suprarrenales y los suplementos y las hormonas de sustitución para la tiroides pueden suponer una diferencia enorme en tu energía, metabolismo, estado de ánimo, mente, hormonas y peso, no afectan a las causas profundas que te han llevado adonde estabas cuando te fijaste en este libro. A la larga, todavía estarías a merced de los desequilibrios de la causa raíz, que podrían manifestarse en cualquier aspecto de tu salud. Por ejemplo, tomar un medicamento para la tiroides sustituye los niveles bajos de hormonas o la ausencia de estas, pero no revierte la autoinmunidad, que podría afectar a otro órgano o sistema. Tampoco revierte la inflamación, ni combate las infecciones ocultas, ni reduce las toxinas ambientales que pueden ser la causa del problema.

	Hay que sanar las causas raíz. Y esto es exactamente lo que has estado haciendo. Ahora completarás ese trabajo con algo de apoyo concreto.

	La primera parte de este capítulo, «Nutre tus suprarrenales», es para todas las mujeres, porque todas lo necesitamos. Y no quiero que aprendas a proteger tu energía a las malas, cuando ya sea tarde. Esta parte es especialmente importante para ti si sacaste un resultado alto en los cuestionarios sobre el SOS (página →). La segunda parte del capítulo, «Sana tu tiroides», te dará las respuestas que has estado buscando con relación a los resultados de laboratorio, la medicación y cómo apoyar la función de tu tiroides con hierbas y nutrientes que pueden marcar toda la diferencia. Continuarás también con la semana final de tu Reinicio de veintiún días. Si tu tiroides está pidiendo ayuda, asegúrate de alimentar también tus suprarrenales al mismo tiempo. Unas dependen de las otras.

	A medida que avances por este capítulo, continúa con el Reinicio y toma tu dosis diaria de suplementos y cualquier otro suplemento específico para la causa raíz que hayas añadido. Espolvorea algo de cuidado personal para Reponer, y acuérdate de vigilar cómo te sientes con lo que estás comiendo.

	

 

	NUTRE TUS SUPRARRENALES

	
 

	Cuando estoy cansada, descanso. Me digo:

	«Hoy no puedo ser una supermujer».

	
 

	Jada Pinkett Smith

	
 

	Con treinta y cuatro años, Wren, corredora de larga distancia y asesora nutricionista, tenía una «dieta impecable», como anotó en los impresos de salud antes de tener su primera visita conmigo. Se sentía como si debiera estar en la cima del mundo.

	Pero no lo estaba.

	Trabajaba catorce horas al día para llevar su consulta de asesoramiento, se entrenaba duro para los maratones y estaba siempre agotada. Después de un maratón, invariablemente se ponía enferma, normalmente un resfriado que se alargaba. «El otro síntoma raro que tengo –me dijo– es que me da por picar comida por las noches. Una hora después de acostarme, me despierto realmente hambrienta. Me trago cucharadas de mantequilla de almendras, o de coco, directamente del envase. Luego me vuelvo a la cama. Además, me despierto hacia las seis y me siento especialmente agotada por las mañanas. Me siento mareada, como si me hubieran drogado. Solo después de haber tomado una o dos tazas de café empiezo a sentirme despierta. Me doy cuenta de que mi concentración con mis clientes me está fallando, y ya no recuerdo la información nutricional como debería. Además, mis reglas son completamente irregulares y los pechos me duelen tanto que no puedo ponerme el sujetador. Mi impulso sexual está por los suelos, y estoy hecha polvo durante toda una semana antes de empezar a tener la regla. Y esto está perjudicando realmente mi relación con mi novio».

	Después de revisar el diario de las comidas para tres días de Wren, algo que todas mis pacientes me traen para que lo revise en cada visita (para una copia de mi diario de comidas para tres días, visita mi web avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution), descubrí que efectivamente su dieta se componía de alimentos de alta calidad, pero que no comía lo suficiente para hacer frente a su gasto de energía. Subsistía en gran medida con zumos verdes para el desayuno, una ensalada para el almuerzo y un puñado de almendras por la tarde, antes de su última comida, que tomaba a las cuatro de la tarde y que consistía, en general, en una ensalada o una pequeña cantidad de verduras al vapor y unos crackers sin gluten. Habitualmente estaba despierta por lo menos hasta medianoche, pero no volvía a comer antes de acostarse. Prescindía totalmente de los carbohidratos. Por supuesto, una prueba de veinticuatro horas de su cortisol en la saliva (ver Apéndice I) mostraba un cortisol exageradamente alto al anochecer y un pico relacionado con el estrés a la una de la madrugada, exactamente la hora a la que se despertaba cada noche con una gran ansiedad por la mantequilla de almendras o de coco, que asaltaba antes de regresar a la cama. Un nivel muy bajo de cortisol por la mañana le impedía moverse con facilidad, ya que se sentía mareada y como si tuviera resaca.

	Hice que Wren adoptase la Solución SOS, lo cual incluyó un aumento general de su ingesta, un incremento de su grasa alimentaria (lo que su cuerpo ansiaba por la noche) y una comida más, al final de la tarde, que contenía verduras energéticas, como boniatos, patatas y calabaza de invierno, además de una pequeña cantidad de cereales. Wren adoptó un programa de entrenamiento deportivo más suave, que incluyó el yoga restaurativo, y empezó a tomar una selección de hierbas y suplementos de la lista «Solución SOS: adaptógenos» (página →). Su vida pasó de la zona de alerta a la zona personal.

	
 

	

	
 

	Revisión rápida del eje HPA

	
 

	El eje HPA es el sistema de respuesta de estrés que se inicia en el cerebro, se extiende a las glándulas suprarrenales e impacta prácticamente en cada sistema y función del cuerpo. Cuando se queda bloqueado en la posición de on, estás tensa, sobrestimulada, irritable y viviendo como si te encontraras constantemente en alerta roja: el azúcar en sangre, la presión sanguínea y los sistemas digestivo, nervioso, hormonal e inmunitario responden en consonancia, y tú acabas teniendo todos los problemas asociados con el SOS-O. Cuando tu cerebro mitiga la reacción para protegerte de la sobrecarga crónica y, con ello, suspende la producción de cortisol y adrenalina, acabas en SOS-E, sintiéndote agotada, a veces profundamente, y tus reacciones son bajas en todos los aspectos, desde el metabolismo, el estado de ánimo y la inmunidad hasta la mente, la presión sanguínea y las hormonas. Tu función tiroidea también queda rebajada para ahorrar energía, pero el hipotiroidismo te deja sintiéndote enferma y cansada.

	
 

	

	
 

	La historia de Wren tal vez sea diferente de la tuya, pero la mayor parte de nosotras podemos reconocer las presiones continuas a las que estamos sometidas para trabajar más, ser más y hacer más, y el precio que pagamos por nuestro agobio permanente: el agotamiento, la confusión mental, la ansiedad por la comida, las enfermedades frecuentes, el estrés y la ansiedad, la falta de sueño, la montaña rusa hormonal y otras consecuencias. Todo ello son efectos derivados del SOS: el impacto de tu respuesta de estrés está bloqueado en el modo de supervivencia y produce hormonas y neurotransmisores que impactan en cada sistema corporal,desde la comunicación de la microbiota, las células grasas del vientre, la influencia del cerebro en tu apetito, la ansiedad por la comida, la acumulación de peso como un mecanismo de protección contra una alimentación inapropiada y la respuesta primitiva contra la hambruna hasta la intensificación de tu sistema inmunitario de manera que enfermas demasiado a menudo o, peor aún, saboteas involuntariamente tus propias células con una enfermedad autoinmune. Es también importante recordar que hay muchos tipos de agobio que pueden causar el SOS; el estrés vital es solo uno de ellos. Cualquier cosa que agobie cualquiera de tus sistemas corporales –digestivo, de detoxificación o inmunitario– te puede poner en situación de SOS.

	La buena noticia es que cada paso en la Solución SOS que has dado hasta ahora ha sido un voto en favor de apoyar tus suprarrenales y sacarte del agobio, y por consiguiente del SOS:

	
 

	Has eliminado los desencadenantes inflamatorios de tu dieta y tu entorno.

	Estás alimentando tu cuerpo con los nutrientes que necesitas.

	Aprietas el botón de pausa más a menudo, de manera que puedes cuidarte y mantener tu energía a tope en lugar de agotarla.

	Estás tomando medidas para dormir mejor.

	Estás utilizando herramientas del kit de reparación del Reponer para restablecer tu cortisol cada día y mantenerte fuera del SOS.

	
 

	El siguiente paso es añadir un poco de ayuda de la farmacia de la naturaleza: los adaptógenos, un grupo especial de hierbas que te ayudarán a llevar tu esfuerzo sanador al siguiente nivel, y nutrientes específicos que te ayudarán a restaurar y nutrir tu sistema de respuesta a los factores de estrés. Si se encuentra sobreactivado, te ayudarán a calmarlo, y si está lento por el desgaste, puedes restaurarlo y disfrutar de más energía y resistencia.

	

 

	Los adaptógenos: remedios antiguos para tiempos modernos

	
 

	Los adaptógenos son una categoría de hierbas medicinales que son específicamente restaurativas para el eje hipotalámico-hipofisario-adrenal (ver el recuadro «Revisión rápida del eje HPA» en la página →). Utilizadas durante siglos en China y en la India, son consideradas la «realeza» de las hierbas que ayudan a responder al estrés y restablecer la salud, la vitalidad, la inmunidad, la energía y la sensación de bienestar. Los adaptógenos ayudan al cuerpo a enfrentarse más fácilmente a las exigencias de la vida de cada día; proporcionan una sensación de calma y de energía a un nivel profundo. También son útiles para establecer un nuevo punto de ajuste del estrés, con lo cual reprograman el sistema nervioso, incrementan la energía y alivian la fatiga crónica, mejoran la memoria y la energía mental, impulsan el estado de ánimo, calman la inflamación, regulan la inmunidad y colaboran en el restablecimiento del equilibrio hormonal. Son admirables en el sentido de que normalizan la función adrenal tanto si se está en el SOS-O como si se está en el SOS-E.

	
 

	

	
 

	Advertencia: las enfermedades de Addison, de Conn y otras de las suprarrenales

	
 

	Si te han diagnosticado una enfermedad de las suprarrenales, como la enfermedad de Addison o la de Conn, puedes seguir la Solución SOS pero no has de dejar ninguna medicación que te hayan recetado. Y, por favor, comenta con tu médico el uso de los adaptógenos y los suplementos de apoyo a las suprarrenales antes de tomar nada.

	
 

	

	
 

	Es importante el hecho de que la meta no es que utilices los adaptógenos para que te permitan seguir funcionando al paso del siglo xxi, sino que pulses el botón de pausa más a menudo, vivas a un ritmo más saludable y utilices los adaptógenos para que te ayuden a restablecerte y a seguir adelante cuando las cosas se pongan mal, lo cual, naturalmente, es inevitable que ocurra en ocasiones en la vida real. La ciencia que se encuentra detrás de los adaptógenos fue iniciada por investigadores soviéticos ansiosos de encontrar sustancias que pudieran ayudar a aumentar la productividad y las horas de trabajo entre los militares y las fuerzas de producción. Sin embargo, nuestra meta no es aumentar tu «productividad» a costa de tu salud; esto es lo contrario del modo en que utilizamos los adaptógenos aquí. Nuestra finalidad es Reparar y Reponer; no forzar más.

	Además de lo que ya estás haciendo para curarte del SOS, los suplementos que aquí se presentan te ayudarán específicamente a llegar a la raíz de tu crisis energética personal: el SOS. Regulan y sanan tu respuesta a los factores estresantes por medio de rebajar de manera natural la percepción de tu cerebro de que estás en modo de supervivencia mientras incrementan tu resiliencia y tu resistencia al estrés, y de esta manera normalizan las respuestas de tu sistema inmunitario, reajustan tus hormonas, mejoran tu claridad de pensamiento, equilibran tu azúcar en sangre, etc. Además de tomar estos suplementos, has de hacer tu parte para acabar con los desencadenantes del SOS.

	Si bien puede parecer atrevido afirmar que un grupo de hierbas pueden ayudar a sanar prácticamente cualquier sistema corporal, puede ser que no te sorprenda tanto con lo que ahora sabes sobre los efectos de largo alcance del SOS. Los compuestos químicos naturales que contienen en abundancia sanan, nutren y reajustan el eje HPA, desde los centros de estrés del cerebro hasta los demás órganos y sistemas, por ejemplo, el sistema inmunitario, el endocrino y el metabolismo, que reciben el impacto de la respuesta al estrés.

	Esto es lo que me han dicho algunas mujeres después de empezar a tomar adaptógenos:

	
 

	J. L.: La «canción interior» de mi sistema nervioso simpático (el de lucha o huida) era el tema recurrente de la música de Lola Run: el cortisol que aumentaba, presionaba y me llevaba al agotamiento mental. Sin embargo, [...] el hecho de reevaluar mis prioridades, bajar el ritmo y consumir adaptógenos vegetales (que oportunamente me sugeriste) me ha ayudado a decantarme más hacia el modo parasimpático (el de descansar y digerir). Ahora el tema de mi música es una bonita samba brasileña: sigo contando con una buena energía, pero su efecto sobre el organismo es más suave.

	
 

	M. L.: Recientemente empecé a tomar Ashwagandha y he observado una mejoría importante. Mi ansiedad se ha reducido a la mitad, no tengo tanta hambre como antes y me siento con más energía. Estoy ansiosa por ver cómo me va a ir ayudando a medida que siga tomándola.

	

 

	Cómo escoger tus adaptógenos

	
 

	He subdividido las hierbas de la tabla siguiente entre calmantes, estimulantes y nutritivas, y he reflejado síntomas y un «cuadro de la personalidad» para ayudarte a escoger el adaptógeno o los adaptógenos apropiados para ti. En general, recomiendo empezar con uno de los adaptógenos más calmantes o nutritivos, como la seta reishi, la ashwagandha y la maca, y luego ir añadiendo, progresivamente, otras hierbas sobre la base de las descripciones que más se ajusten a los síntomas y necesidades de la persona.

	Para comenzar, escoge el adaptógeno que parezca más adecuado según tus necesidades a partir de las descripciones de la tabla que sigue, y luego, en el transcurso de un par de semanas, añade nuevas elecciones hasta completar una combinación de tres o más. Las respuestas varían entre los individuos, y empezar lentamente te permite observar cómo respondes. Hay un cierto entrecruzamiento en los efectos de estas hierbas, de manera que son de algún modo intercambiables, pero al mismo tiempo cada una tiene su «personalidad» ligeramente única. Encontrarás diversos productos en el mercado que incluyen una combinación de varias de estas hierbas; a menudo, estos productos combinan hierbas y suplementos nutricionales.

	Entre los adaptógenos que también puedes incluir están el ginseng (estimulante, energético, equilibra el azúcar en sangre), el regaliz (un fuerte antiinflamatorio, muy útil en caso de agotamiento profundo de las suprarrenales acompañado de presión sanguínea baja, mareos y bajos niveles de cortisol; no hay que tomarlo si se tiene la presión sanguínea alta) y el cordyceps (como otras setas medicinales, nutre en profundidad el sistema inmunitario y calma el sistema nervioso). Mira también Relora, en la página →, para reducir el cortisol, incrementar la DHEA y mejorar el sueño.

	
 

	
		
				Solución SOS: adaptógenos* (apoyo adrenal para las mujeres)

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Especialmente para ti si...

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Ashwagandha: la mente, el estado de ánimo y los músculos. Calmante, nutritiva

				Estás cansada y tensa. Estás nerviosa o ansiosa. Eres incapaz de dormirte con facilidad por la noche. Experimentas dolor crónico en las articulaciones por la artritis. Tienes problemas de memoria y confusión mental. Tienes el síndrome de fatiga crónica, fibromialgia o tensión muscular crónica.

				La ashwagandha está indicada en caso de agotamiento profundo. Se conoce por sus efectos suaves y calmantes, de mejora del sueño, alivio de la ansiedad y el agotamiento del sistema nervioso y mejora de la memoria y el aprendizaje. También relaja los músculos, reduce la inflamación y actúa como un analgésico suave, así que es excelente si tienes osteoartritis o artritis reumatoide, fatiga crónica o fibromialgia. La ashwagandha también mejora la glucosa en sangre de los diabéticos y el colesterol. Utilízala con precaución o evítala si eres sensible a las plantas de la familia de las solanáceas.

				De 3 a 6 g de la hierba seca en cápsulas al día, o entre 1 y 4 ml (de 20 a 80 gotas) de tintura disuelta en agua 3 veces al día.

		

	

	
 

	
 

	
		
				Solución SOS: adaptógenos* (apoyo adrenal para las mujeres)

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Especialmente para ti si...

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Eleuterococo: mejora el rendimiento y la concentración. Estimulante

				Tienes confusión mental o necesitas estar más alerta y tener mayor claridad. Enfermas con frecuencia o tienes una infección oculta, como el EBV. Necesitas apoyo para la detoxificación. Trabajas en turnos de noche o durante muchas horas, lo cual interfiere en una rutina de sueño normal (esto incluye haber sido madre recientemente).

				El eleuterococo es uno de los adaptógenos más investigados. Aumenta la alerta y la concentración mental, incrementa la energía y el vigor, mitiga el estrés y la fatiga, reduce la interrupción del sueño y el insomnio, estimula la inmunidad –especialmente contra las infecciones víricas– y mejora la detoxificación. Ayuda a hacer músculo e impide su debilitamiento con la edad y alivia la inflamación y el dolor de la osteoartritis. Ha habido casos raros de insomnio con el eleuterococo. Si tienes insomnio, escoge otro adaptógeno o prueba a tomar este antes del mediodía. No lo tomes si tienes insomnio. No recomendado si tienes la presión alta.

				2 o 3 g diarios de la raíz seca en cápsulas, o entre 2 y 4 ml de tintura disuelta en agua 2 o 3 veces al día.

		

	

	
 

	
 

	
		
				Solución SOS: adaptógenos* (apoyo adrenal para las mujeres)

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Especialmente para ti si...

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Albahaca santa: revitalizadora. Nutritiva

				Sientes que necesitas un tónico general suave para la mente, el estado de ánimo y la inmunidad. Estás lidiando con la depresión, la ansiedad o un estado de ánimo bajo. Tienes problemas de sueño. Necesitas ayuda para cambiar de actitud y hacer cambios saludables en tu estilo de vida. Necesitas más claridad mental. Tienes inflamación crónica. Tienes el azúcar en sangre, el colesterol o los triglicéridos altos.

				La albahaca santa o «sagrada» calma la mente y el espíritu y favorece la longevidad. En la medicina ayurvédica se la llama tulsi, que significa ‘incomparable’. La albahaca santa mejora la energía y alivia la fatiga, eleva el ánimo, proporciona alivio contra la ansiedad y la depresión ligera y ayuda con la abstinencia de la nicotina. Mejora la claridad mental y aumenta la motivación para hacer cambios saludables en el estilo de vida y la actitud. La acción antiinflamatoria y antioxidante puede proteger el hígado del estrés y del daño relacionado con la inflamación. Rebaja la glucosa en sangre, los triglicéridos y el colesterol y mejora la inmunidad ante el resfriado común y la bronquitis.

				De 2 a 3 ml (de 40 a 60 gotas) de tintura en agua 3 veces al día.

		

	

	
 

	
 

	
		
				Solución SOS: adaptógenos* (apoyo adrenal para las mujeres)

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Especialmente para ti si...

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Maca*: la madre de los nutrientes hormonales. Nutritiva

				Quieres más vitalidad y sientes que te falta nutrición profunda. Tienes la libido baja. Tienes desequilibrios hormonales. Quieres mejorar tu fertilidad. Quieres mejorar tu estado de ánimo, tienes ansiedad o depresión.

				Un tónico nutritivo y restaurativo. Los indios quechuas de Perú consideran que la maca es un alimento que favorece la agudeza mental, la vitalidad física, la resistencia y el vigor. Se considera también un tónico afrodisiaco que mejora el deseo y el rendimiento sexual y tiene fama de aumentar la fertilidad, mitigar la ansiedad y la depresión y reducir las disfunciones sexuales de las mujeres posmenopáusicas. La raíz seca de maca es rica en aminoácidos esenciales, yodo, hierro y magnesio, además de esteroles que pueden tener una amplia gama de acciones de apoyo a la función adrenal y hormonal. Se utiliza también para tratar síntomas menstruales y de la menopausia.

				De 75 a 100 mg diarios.

		

	

	
 

	
 

	
		
				Solución SOS: adaptógenos* (apoyo adrenal para las mujeres)

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Especialmente para ti si...

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Hongo reishi*: nutre el sistema inmunitario. Calmante, nutritivo

				Quieres mejorar la calidad y profundidad de tu sueño. Quieres mejorar tu inmunidad. Necesitas ayuda con la detoxificación. Te sientes permanentemente agobiada y con los nervios de punta.

				El hongo reishi está muy bien valorado en la medicina china para nutrir y apoyar la función adrenal. Se conoce mejor por mejorar la inmunidad y reducir la inflamación, pero también apoya la capacidad del cuerpo de detoxificarse de la exposición ambiental y calma el sistema nervioso. Se puede tomar antes de ir a dormir para favorecer un sueño más profundo, relajante y reparador. Si eres alérgica a los hongos, posiblemente sea mejor que lo evites.

				De 3 a 9 g diarios del hongo seco en cápsulas o comprimidos, o de 2 a 4 ml de tintura en agua 2 o 3 veces al día.

		

	

	
 

	
 

	
		
				Solución SOS: adaptógenos* (apoyo adrenal para las mujeres)

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Especialmente para ti si...

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Rodiola: calmante del espíritu. Estimulante

				Luchas contra la ansiedad. Tienes fatiga mental o confusión cerebral. Quieres sanar de la inflamación, el daño o el SOS relacionados con el ejercicio. Tienes ansiedad o depresión. Te sientes irritable y agotada. Lidias con la fibromialgia o el dolor de cabeza crónico. Quieres mejorar tu libido o tu fertilidad.

				La rodiola es quizá el adaptógeno más importante para la ansiedad. Apoya el rendimiento y el vigor mental y físico y reduce la fatiga mental y física, al mismo tiempo que repara el daño y la inflamación muscular causados por el ejercicio y fomenta la recuperación. No debería tomarse antes de ir a dormir porque es estimulante, pero sus efectos reguladores del estado de ánimo y de apoyo al sistema nervioso mejoran el sueño y reducen el estrés, la irritabilidad y el agotamiento. También mejora el sistema inmunitario y reduce la frecuencia de los resfriados y de las infecciones. Se utiliza en el tratamiento del síndrome de fatiga crónica, de la fibromialgia y del dolor de cabeza crónico causado por el estrés. La rodiola mejora la libido y la fertilidad. Estimula el apetito y puede ser útil en los trastornos de la alimentación, que a menudo surgen del SOS. Evitar en caso de depresión bipolar con conducta maníaco-depresiva.

				De 100 a 400 mg diarios en cápsulas o comprimidos o 2 o 3 ml (de 40 a 60 gotas) de tintura en agua 2 o 3 veces al día. Busca productos con indicación de estandarizados con un 2 o 3 % de rosavina y entre un 0,8 y un 1 % de salidrosida.

		

	

	
 

	
 

	
		
				Solución SOS: adaptógenos* (apoyo adrenal para las mujeres)

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Especialmente para ti si...

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Schisandra: detoxificador y estimulante

				Tienes confusión cerebral, problemas de memoria o de concentración. Te cansas fácilmente con el esfuerzo físico. Tienes ansiedad. Necesitas apoyar y mejorar tu detoxificación.

				La schisandra, considerada un tónico de élite por los herbolarios chinos, se utiliza para mejorar la concentración mental, y al mismo tiempo tiene efectos calmantes y antiansiedad. La schisandra es una de las hierbas principales para proteger el hígado contra el daño, y parece efectiva para mejorar tanto la detoxificación como la eliminación de toxinas, especialmente los disruptores hormonales ambientales. Se ha utilizado ampliamente para mejorar el rendimiento y la resistencia deportivos, incrementar la energía y el vigor en general y aliviar la ansiedad.

				De 20 a 30 gotas de extracto 1 o 2 veces al día o de 2 a 4 cápsulas diarias.

		

	

	
 

	
 

	
		
				Solución SOS: adaptógenos* (apoyo adrenal para las mujeres)

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Especialmente para ti si...

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Shatavari: hormonal, rey de los adaptógenos para la mujer. Nutritivo

				Sientes que necesitas rejuvenecer, equilibrarte y calmarte. Tienes desequilibrios hormonales, incluido el SPM, o problemas de fertilidad o de menopausia.

				La hierba shatavari se considera la «reina de las hierbas» en la medicina ayurvédica, en cuyo contexto es muy apreciada como tónico rejuvenecedor para las mujeres. Es nutritiva y calmante, además de equilibrar las hormonas, y se utiliza para la irritabilidad y para muchos desequilibrios hormonales que afectan al estado de ánimo, como los síntomas emocionales del SPM y de la menopausia. Se emplea como un tónico para la fertilidad y puede ayudar con la sequedad vaginal, la libido baja y los problemas de sueño en la perimenopausia. Puede mejorar la secreción de insulina y los niveles de colesterol. Se ha de evitar si hay un historial de cáncer con receptores de estrógenos positivos.

				De 2 a 4 ml (40 a 80 gotas) de tintura en agua 2 o 3 veces al día.

		

		
				* No se recomienda durante el embarazo.

		

	

	

 

	Empieza bajo, ve despacio

	
 

	Ocasionalmente me dicen que un adaptógeno ha aumentado la ansiedad o la irritabilidad, o que ha empeorado, en lugar de mejorar, el problema de sueño o de energía. Los adaptógenos estimulantes rodiola, eleuterococo o ginseng mejoran la función mental y cognitiva e incrementan fuertemente el vigor físico; por ello, si ya se está en SOS-O y sobrestimulado, podrían estimular en exceso a un pequeño número de personas. Esto podría suceder también si estás excepcionalmente agotada en el SOS-E y la estimulación del adaptógeno es excesiva. Los efectos desaparecen en cuanto se deja de tomar la hierba, pero ponen en evidencia la importancia de que encuentres el adaptógeno correcto para ti. Te recomiendo que empieces con la dosis y la frecuencia más bajas y que te mantengas con esa dosis si notas una mejoría y la vayas aumentando lentamente a lo largo de unas semanas hasta llegar a la dosis máxima si no te sientes todavía en condiciones óptimas. Luego, ajusta la dosis hacia abajo o hacia arriba, según te convenga. Está claro que este es un método de ensayo y error, de manera que te aconsejo que comiences con poco y vayas despacio.

	

 

	«¿Qué puedo esperar?»

	
 

	El tiempo que se necesita para ver una mejoría con los adaptógenos es variable, y depende de los síntomas que intentas tratar y de encontrar la hierba apropiada para ti a la dosis correcta. Deberías observar alguna mejoría en tu energía, sueño, estado de ánimo, sensación de bienestar o de calma interior, claridad mental y concentración en un par de semanas desde el inicio. Para el tratamiento de la relajación muscular, mejora del sueño y alivio del dolor, podrás ver una mejoría en pocos días. En cuanto al síndrome del ovario poliquístico (PCOS), los problemas de fertilidad, la presión sanguínea, el azúcar en sangre y la reducción de la presión sanguínea, piensa que tardarás entre seis semanas y varios meses antes de poder ver los resultados en las pruebas de laboratorio.

	Algunos investigadores sugieren que los adaptógenos funcionan de manera óptima en periodos de aplicación de entre dos y doce semanas, pero tradicionalmente se utilizan durante varios meses, e incluso hasta un año. La conclusión es que puedes tomarlos mientras te produzcan un beneficio. Si el beneficio desaparece, tómate un descanso de dos semanas y vuelve a empezar o prueba otro adaptógeno o una mezcla de ellos. Naturalmente, es importante que te enfoques en mejorar las prácticas del sueño y en entrar en la respuesta de relajación al menos una vez al día antes que confiar exclusivamente en los adaptógenos para restablecer tu respuesta del eje HPA.

	

 

	«¿Puedo tomar estos suplementos junto con otros?»

	
 

	Sí, los adaptógenos se pueden tomar con otros suplementos, y de hecho a menudo recomiendo tomarlos combinados con los que indico en la tabla «Solución SOS: apoyo natural para el sueño, la mente y el estado de ánimo» (página →). También se pueden tomar con los suplementos hormonales para la tiroides y cualquier otro suplemento indicado en este libro.

	

 

	«¿Y qué pasa con las prescripciones médicas?»

	
 

	Siempre recomiendo hablar con el médico de familia o el especialista antes de comenzar con las hierbas cuando se está tomando medicación recetada y trabajar con un médico integrativo o funcional con experiencia cuando se empieza un programa de hierbas si se está tomando medicación, ya que puede haber interacciones. Se piensa que esto es raro en el caso de los adaptógenos, pero no se deberían tomar junto con la medicación para la presión sanguínea o fármacos inmunosupresores, y hay que ser prudente si se está tomando medicación para la ansiedad o la depresión.

	

 

	«¿Puedo tomar suplementos mientras estoy intentando quedarme embarazada, durante el embarazo o mientras amamanto?»

	
 

	Los adaptógenos se pueden tomar tranquilamente mientras estás intentando quedarte embarazada, y como has visto anteriormente, varios se utilizan específicamente para mejorar la fertilidad. Pero atención: debes dejar de tomarlos en cuanto sospeches que estás embarazada.

	Y buenas noticias para las nuevas mamás que están cansadas: se pueden tomar los adaptógenos mientras se está amamantando. Recomiendo atenerse a los más calmantes, y si tu bebé desarrolla un sarpullido o irritabilidad, deja de tomarlos y céntrate en las hierbas y suplementos indicados en «Solución SOS: apoyo natural para el sueño, la mente y el estado de ánimo».

	Una de las preguntas más frecuentes que me hacen sobre los adaptógenos es si se pueden tomar durante el embarazo. Comprendo lo cansada que te puede hacer sentir el embarazo, pero desgraciadamente considero que no hay todavía suficientes datos sobre la seguridad en el uso de estas hierbas en la gestación y no puedo recomendarlas en este momento. Y por lo menos dos, la schisandra y el regaliz, definitivamente no son seguras durante el embarazo. En su lugar, mira el cuadro «Solución SOS: apoyo natural para el sueño, la mente y el estado de ánimo» para encontrar hierbas seguras y relajantes que puedes tomar durante el embarazo, y consulta con tu comadrona o médico para ver si hay una causa subyacente para tu fatiga, especialmente anemia o hipotiroidismo.

	

 

	Apoyo adicional a las suprarrenales

	
 

	Los suplementos de la página → dan un importante apoyo adicional a las glándulas suprarrenales y al sistema de respuesta al estrés. Nueva información sobre la curcumina muestra que muchos de sus efectos se deben en parte a su capacidad de restablecer la respuesta al estrés, mientras que los suplementos adicionales juegan un papel de apoyo para reequilibrar el cortisol y la vitamina C restablece lo que gastan las glándulas suprarrenales en su respuesta al estrés.

	

 

	SANA TU TIROIDES

	
 

	Claire, cardióloga y madre de dos chicas jóvenes, vino a verme porque estaba harta y cansada de sentirse «fatigada, malhumorada y gorda», como ella dijo. Completó una penosa residencia médica en su último mes de embarazo, y solo unas pocas semanas más tarde estaba visitando treinta y cinco pacientes al día, haciendo acrobacias para mantener el papeleo e intentando ser «la mamá perfecta» cuando llegaba a casa del trabajo. Tres años y otro bebé más tarde, Claire se subió a la báscula de su baño porque ya no podía abrocharse los pantalones y descubrió que había engordado diez kilos.

	Sentada sobre el borde de la bañera, empezó a llorar y a evaluar cómo se sentía realmente. Estaba siempre cansada y sin entusiasmo, durante meses había ignorado el dolor que sentía en la muñeca, no tenía impulso sexual, tenía la presión alta cuando se la midió en el trabajo y se pasaba el tiempo comiendo galletas como si no hubiera un mañana. Estaba embotada y estreñida, situación agravada por las galletas, pero no podía parar. Su copa de vino habitual antes de acostarse se había convertido en dos la mayor parte de las veces, y más en los fines de semana. Lo único positivo era que dormía como un tronco y que sus preciosas niñas estaban sanas.

	
 

	
		
				Solución SOS: nutrientes de apoyo a las suprarrenales femeninas

		

		
				Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Curcumina*

				A diferencia de otros adaptógenos, que se basan en la planta completa, la curcumina es un compuesto vegetal aislado, pero las investigaciones sugieren que es muy parecida a un adaptógeno; calma el estrés relacionado con el SOS y es tan importante para cada aspecto de la sanación de las causas raíz y del SOS que la he tenido que incluir como si lo fuera. Las investigaciones recientes confirman que la curcumina revierte los efectos del estrés crónico y alivia la depresión. Muchos de estos efectos se deben a una reducción de la inflamación acompañada de una mejora de los niveles de base del cortisol, hasta llegar a niveles de ausencia de estrés. Es un antioxidante muy efectivo, mejora el colesterol (reduce el LDL [el «malo»] y aumenta el HDL [el «bueno»]) mejora la adiponectina, un compuesto del tejido visceral adiposo, o grasa abdominal visceral, que protege contra los problemas de las réplicas recurrentes de hambre y saciedad, protege contra la resistencia a la insulina, mejora la motilidad intestinal y puede impedir el declive cognitivo.

				De 1.200 a 2.400 mg diarios de extracto.

		

		
				Fosfatidilserina (PS)*

				Un compuesto parecido a una grasa alimentaria que se encuentra en abundancia en el cerebro y en el sistema nervioso, la PS reduce el exceso de cortisol y la liberación de adrenalina bajo estrés. Tiene muchos efectos parecidos a los adaptógenos: mejora el estado de ánimo, la energía física y la función cognitiva, además de la memoria, la atención y la velocidad de procesamiento de la información; también mejora la capacidad de hacer ejercicio.

				100 mg 3 veces al día.

		

		
				Vitamina B5

				La vitamina B5 incluye en muchas combinaciones de adaptógenos por su presunta capacidad de reducir la producción del cortisol elevado en situaciones de estrés.

				500 mg diarios.

		

		
				Vitamina B6

				Importante para la producción de neurotransmisores del estrés así como de neurotransmisores relajantes, incluidos el GABA y la serotonina. Tomada a la hora de acostarse, reequilibra el cortisol nocturno, lo cual impide los picos que pueden provocar despertares nocturnos y causar fatiga matinal.

				De 50 a 100 mg antes de acostarse.

		

		
				Vitamina C

				Se encuentra abundantemente en el córtex suprarrenal, donde juega un importante papel antiinflamatorio de protección de las suprarrenales. El estrés reduce la vitamina C. La suplementación ayuda a normalizar el cortisol y reabastece las glándulas suprarrenales.

				De 1.500 a 3.000 mg diarios con bioflavonoides. Tomada en exceso provocará heces sueltas; si ocurre esto, reducir la dosis. En el embarazo no hay que superar los 2.000 mg diarios.

		

		
				* No se aconseja en el embarazo.

		

	

	
 

	
 

	Le expliqué el SOS a Claire, y lo entendió. Llorosa, dio un suspiro profundo y dijo: «Sí, esa soy yo. Pongámonos manos a la obra, doctora Romm. Quiero tener una vida larga por mis niñas». Le recomendé el Reinicio de la Solución SOS con una práctica ligera de meditación por la mañana, mientras esperaba los resultados de las analíticas. Cuando los tuve, la telefoneé. Estaba baja en hierro y en vitamina D y tenía la enfermedad de Hashimoto. Pude oír su suspiro: «Estoy muy aliviada –me dijo–. Todo este tiempo estuve atribuyendo mis síntomas a la pereza, a que mi fuerza de voluntad se había ido». Sin embargo, se culpó por arrinconar a su tiroides. Le recordé suavemente que esta era la llamada a despertar de su cuerpo, y ahora que la había oído, podía hacer los cambios necesarios.

	Claire estaba motivada. Adoptó la práctica de meditación por las mañanas, empezó a ir a clases de yoga una vez a la semana, aprendió a mantener constante su azúcar en sangre y tomó suplementos de los nutrientes que tenía bajos. Su estado de ánimo mejoró rápidamente, y con una dosis baja de un sustituto natural de la hormona tiroidea empezó a tener una energía fantástica y a perder peso. Con el tiempo también desapareció el dolor de las articulaciones. Por primera vez en años sintió que tenía la energía que le permitía controlar sus preferencias alimentarias, y también su vida, y decidió establecer como prioridad unos límites mejores en el trabajo, el descanso y el ocio.

	Claire es solo un ejemplo de las decenas de millones de mujeres que luchan contra síntomas parecidos, además de muchos otros que, en los casos serios, pueden destruir su vida. Afortunadamente para Claire, encontró la ayuda que necesitaba bastante rápidamente y recibió el tratamiento necesario para cambiar las cosas. Es triste comprobar que millones de mujeres pasan años sin un diagnóstico apropiado, experimentando infertilidad y abortos, depresión y ansiedad, un aumento de peso embarazoso y desconcertante y a veces un cansancio debilitante demasiado a menudo ignorado porque sus analíticas parecen normales. Estas mujeres reciben un sibdiagnóstico por la mala interpretación de las analíticas o sus médicos les dicen que ni siquiera necesitan analíticas. Algunas tienen síntomas que son mucho menos graves, pero viven sus vidas no sintiéndose bien. En el apéndice 2 encontrarás sugerencias para convertirte en una consumidora de salud consciente, de manera que puedas obtener lo que necesitas en colaboración con tu profesional de la salud.

	

 

	La Solución SOS y tu tiroides

	
 

	La historia de Claire es un recordatorio de la relación existente entre el SOS y el hipotiroidismo. Está claro que sus síntomas no aparecieron de la nada. Estuvo agotada, con falta de sueño,batallando con el perfeccionismo y con varias carencias de nutrientes, probablemente a lo largo de los tres años que tardó en obtener un diagnóstico. Tenía múltiples causas raíz que pudieron haberla llevado a esa situación. Es también un recordatorio de la importancia de cuidarnos y no desatender los síntomas solo porque estemos ocupadas. Recuerda que también nosotras nos hemos de poner nuestras máscaras de oxígeno.

	Para recapitular, las cinco causas raíz que llevan al SOS son también causas raíz del hipotiroidismo. El SOS mismo pone al cuerpo en un estado de sobrecarga y alerta que le indica que debe conservar su energía. Uno de los principales mecanismos que usa el organismo es rebajar la función tiroidea, desde la producción de la hormona tiroidea en la misma tiroides hasta la conversión periférica de la T4 en la hormona tiroidea activa T3, pasando por la absorción de la hormona por parte de las células. Así como el SOS puede producir resistencia a la insulina, a la leptina y al cortisol, también puede causar resistencia celular a la hormona tiroidea. Además, la inflamación crónica, las toxinas, el intestino permeable y la infección pueden tener un papel en el hipotiroidismo.

	Toda la Solución SOS se ha creado para impedir y revertir las causas raíz del SOS y el hipotiroidismo. La siguiente parte de este capítulo te ayudará a tomar las riendas de la salud de tu tiroides; te informaré de las pruebas más minuciosas de la tiroides y cómo interpretarlas y hablaré de determinados enfoques para ayudarte a conseguir el tratamiento adecuado. Es imperativo que te atengas a la Solución SOS incluso más allá de las cuatro semanas para sanar completamente tu función tiroidea.
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	Hipotiroidismo: hazte las pruebas; no adivines

	
 

	Lo primero es lo primero: cuando se trata de determinar si tienes hipotiroidismo no autoinmune o la mucho más común enfermedad de Hashimoto, las pruebas son muy valiosas. Pueden ayudarte a aclarar el diagnóstico, te pueden orientar hacia las mejores soluciones y cuando se realizan de forma periódica te permiten hacer un seguimiento de la mejoría y valorar si estás siendo tratada de la mejor manera en caso de que te estén dando suplementos hormonales tiroideos. La prueba correcta significa una diferencia enorme en el camino de retomar el control de tu salud.

	Te recomiendo absolutamente una prueba de hipotiroidismo si:

	
 

	Sacaste más de tres puntos en el cuestionario de Hashimoto.

	Estás embarazada, aunque no tengas síntomas ni un historial de problemas de tiroides.

	Con anterioridad te han diagnosticado hipotiroidismo o la enfermedad de Hashimoto.

	Estás tomando medicación para la tiroides pero sigues teniendo síntomas.

	
 

	

	
 

	«No tengo la tiroides. ¿Puedo revertir mi hipotiroidismo?»

	
 

	Si ya no tienes la tiroides, necesitas suplementos de hormonas tiroideas que te aporten las hormonas que tu cuerpo ya no puede producir. Sin embargo, no necesitas tener síntomas de hipotiroidismo: las dosis correctas de la medicación adecuada deberían hacer que no experimentes síntomas, siempre y cuando tengas cuidado también de tus causas raíz y te asegures de no tener problemas con la conversión de las hormonas tiroideas si solo estás tomando la T4 o tienesresistencia celular. También puedes utilizar la Solución SOS para sanar las causas raíz subyacentes que todavía podrían estar influyendo en otras áreas de tu salud.

	
 

	

	

 

	Las pruebas clave de la tiroides

	
 

	Varias pruebas de laboratorio evalúan los elementos clave implicados en la producción de las hormonas tiroideas, la conversión de la hormona tiroidea inactiva a su forma activa y la salud inmunitaria de la tiroides, y pueden desvelar el misterio de si tienes la enfermedad de Hashimoto o hipotiroidismo no autoinmune.

	La hormona estimulante de la tiroides (TSH) es producida en una parte del cerebro llamada glándula pituitaria. La tarea de la TSH es decirle a la glándula tiroidea que es hora de ponerse en marcha y producir más hormona tiroidea. Cuando la tiroides sana recibe este mensaje químico, produce dos hormonas principales: la triyodotironina (T3) y la tiroxina (T4). En la mayor parte de los casos, el hipotiroidismo aparece porque la glándula tiroides no está funcionando correctamente. En la enfermedad de Hashimoto esto se debe a los anticuerpos que atacan el tejido tiroideo y a la inflamación que está alterando el funcionamiento normal. Como consecuencia, la tiroides tiene dificultades para producir la T3 y la T4. La TSH es liberada en cantidad creciente para intentar estimular con más fuerza el funcionamiento de la glándula tiroides.

	Piénsalo de esta manera: tú eres la TSH. La casa de tu mejor amiga es la glándula tiroides. Cuando vas a visitar a tu amiga, llamas a la puerta de entrada. Si no contesta, ¿qué haces? Llamas más fuerte para conseguir una respuesta. De la misma manera, la TSH se altera y llama más fuerte con la esperanza de recibir una respuesta. Es por ello por lo que una tiroides que funciona por debajo de lo normal muestra una TSH alta en las pruebas de laboratorio. Sin embargo, la TSH puede ser normal en presencia del hipotiroidismo en algunos casos, y puede haber síntomas de tiroides baja cuando la TSH es normal, a causa de la mala conversión de la T4 a la T3 o de la resistencia de las células a la hormona tiroidea. Cuando el estrés está reprimiendo la glándula pituitaria lo suficiente como para interferir en la producción de TSH, es posible que se vean niveles bajos o normales de TSH mientras tiene lugar una producción baja de la hormona tiroidea (T3 y T4) y hay síntomas de hipotiroidismo.

	Las hormonas tiroideas (T3 y T4). La T3 y la T4 son las hormonas producidas por la glándula tiroides. La T4 se produce en cantidades mucho mayores y luego se convierte en T3, la forma activa de la hormona. La T3 libre (FT3) y la T4 libre (FT4) reciben estos nombres porque no están unidas a proteínas en la sangre, lo cual las deja libres de llevar a cabo su trabajo en las células: mantener el metabolismo acelerado de manera apropiada en favor de una salud óptima. La prueba de la FT3 y la FT4 te dice si tienes suficientes hormonas activas en tu circulación para el importante trabajo de la tiroides.

	Anticuerpos de la tiroides. Esta prueba se hace para diagnosticar la enfermedad autoinmune de la tiroides y para distinguirla de otros tipos de disfunción tiroidea. Las dos pruebas de anticuerpos de la tiroides son el anticuerpo peroxidasa de la tiroides (TPOAb) y el anticuerpo tiroglobulina (TgAb).

	La presencia de anticuerpos TPO es definitiva para la enfermedad de Hashimoto. Si tienes anticuerpos positivos de la tiroides pero el resto de las pruebas tiroideas dan resultados normales, es muy probable que se esté gestando una enfermedad autoinmune de la tiroides, aunque también se han encontrado niveles elevados de anticuerpos de la tiroides en otros trastornos autoinmunes, como el lupus sistémicoeritematoso, la artritis reumatoide y la diabetes de tipo 1, además de la fibromialgia. Un elevado TPOAb en el embarazo es indicativo de que tienes hipotiroidismo subclínico (ver la página →), que podría necesitar tratamiento. También sugiere un riesgo elevado de desarrollar el hipotiroidismo posparto. Hablo de esto más adelante.

	T3 invertida (RT3). Cuando tu cuerpo quiere conservar energía en lugar de «quemarla», desvías la T3 activa hacia esta forma inactiva, «invertida». Esto sucede cuando tienes una enfermedad aguda con fiebre, durante las infecciones, cuando estás bajo un estrés prolongado, cuando estás subalimentada (es decir, cuando estás reduciendo las calorías) y con el SOS. Los médicos convencionales no están de acuerdo sobre la utilidad de esta prueba; yo la encuentro muy útil para valorar la función tiroidea cuando las pruebas de laboratorio arrojan resultados normales pero hay síntomas de hipotiroidismo.

	El yodo. Tu tiroides necesita yodo para funcionar, de la misma manera que los coches necesitan combustible. No puede funcionar sin él, y habitualmente las mujeres están bajas en este elemento. Alrededor del 90 % o más del yodo que recibes con la dieta (o con los suplementos) acaba eliminado con la orina, y hacer una prueba de yodo de veinticuatro horas es el método más efectivo para ver si recibes el suficiente. Se considera óptimo un nivel de 100 a 199 μg/l, y para las mujeres embarazadas las concentraciones de yodo en la orina se consideran adecuadas si están entre los 150 y los 249 μg/l.

	Pruebas adicionales: Si las pruebas de la tiroides muestran que hay hipotiroidismo o la enfermedad de Hashimoto, recomiendo comprobar también el hierro y la vitamina D. Como me escribió una mujer que seguía mi blog: «Mi dosis de medicación para la tiroides fluctuaba constantemente. Luego descubrí que mi vitamina D también estaba baja. Una vez que hube normalizado esta, mi peso empezó a bajar. Ahora llevo la talla 6, cuando antes llevaba la 12». Tu cuerpo depende de estos nutrientes, además del selenio, la vitamina A y otros, para producir, convertir y utilizar las hormonas tiroideas correctamente.

	

 

	Cuando las pruebas de la tiroides muestran confusión

	
 

	Las pruebas de la tiroides pueden ser realmente desconcertantes, y algunos médicos se negarán a pedir todas las pruebas mencionadas porque les han enseñado que hagan solo la TSH al principio, y únicamente si esta lo indica pedirán pruebas adicionales. Pero la TSH no siempre cuenta toda la historia. No siempre es una medida acertada de lo que está sucediendo, y además no es la única medida. Por ejemplo, puede ser que tu tiroides esté funcionando normalmente, produciendo buenas cantidades de la T4 libre, lo cual le da a la tiroides el mensaje de que todo está bien; sin embargo, durante todo ese tiempo no estás convirtiendo la T4 manera adecuada para activar la hormona tiroidea, o quizá sí, pero tus células se resisten. Ambas posibilidades se discuten más adelante (ver «Estoy tomando suplementos de la hormona tiroidea pero sigo sin mejorar», en la página →). O tus analíticas pueden ser normales excepto por el elevado número de anticuerpos de la tiroides, que son un presagio importante de que estás contrayendo la enfermedad de Hashimoto. Aunque las analíticas parezcan normales, se puede tener un problema no detectado o en gestación.

	El tema de las analíticas de la tiroides es objeto de discusión acalorada en la comunidad médica; se discute especialmente cuál es el rango normal de TSH. La mayor parte de los laboratorios consideran que un valor de 4,5 a 5,0 mU/l es el umbral necesario para un diagnóstico de hipotiroidismo. La base de esta consideración es el hecho de que cuando se testa la TSH de una gran población de adultos estadounidenses, el valor típico es ese. Sin embargo, cuando se escogen y testan personas sanas que no tienen síntomas de tiroides, su umbral es mucho más bajo. Por esta razón, un estudio publicado por la National Academy of Clinical Biochemistry (‘academia nacional de bioquímica clínica’) argumentaba que el umbral tendría que estar entre las 0,4 y 2,5 mU/l, a partir de los resultados que arrojaban el 95 % de esas personas que tenían la tiroides sana. Esto ha quedado respaldado por otros estudios, uno de los cuales muestra, por ejemplo, que la media de la TSH es de 1,18 entre quienes presentan los niveles más bajos de la enfermedad.

	Un abanico limitado como este podría causar sobrediagnósticos; por ello, muchos médicos son reacios a aceptarlo. Pero se podría argumentar, en el sentido contrario, que el rango actual conlleva subdiagnósticos y un sufrimiento innecesario para millones de mujeres.

	Además, incluso con el abanico más alto utilizado de manera convencional, muchas mujeres con analíticas al límite acaban contrayendo hipotiroidismo, de manera que una TSH ligeramente elevada no debería ser ignorada, aunque habitualmente lo es, y se recomienda a la mujer que regrese un año más tarde para otra prueba.

	Así, antes de aceptar que tus analíticas son normales sobre la base de lo que dice tu médico, mira la tabla «Pruebas clave de la tiroides y resultados» (página →) para asegurarte de que te pidieron las pruebas correctas y compara tus resultados con los datos que se ofrecen en ella. Médicos funcionales, como yo, hemos observado que la mayor parte de los pacientes se encuentran mejor cuando su TSH está entre las 0,5 y las 2,5 mU/l. Además, numerosos estudios han documentado los beneficios médicos de tratar de acuerdo con niveles más bajos de TSH, tanto si los individuos presentan síntomas como si no; estos beneficios incluyen una mejor salud cardíaca y cognitiva a largo plazo.

	Te puede ser de ayuda tener un plan claro antes de acudir al médico de atención primaria. Si se niega a pedir las analíticas que necesitas, lee el apéndice 2.

	

 

	Cómo pido las analíticas de la tiroides en mi consulta

	
 

	Si los síntomas me sugieren que hay hipotiroidismo, pido todos los análisis clave de la tiroides desde el principio. Esto da un cuadro muy completo y significa que solo has de hacer un viaje al laboratorio o a la consulta del médico. De ese modo se puede abordar el mejor tratamiento para la situación sin perder tiempo.

	Si hay otros diagnósticos que pueden igualmente explicar tus síntomas, por ejemplo, una anemia con déficit de hierro o una infección del virus de Epstein-Barr, solo pido la TSH, la FT3 y la FT4 para empezar, y pruebas para otras causas. Si las analíticas de la tiroides son positivas o están al límite, añado las otras pruebas para ver si se trata de la enfermedad de Hashimoto.

	Si los síntomas indican claramente la enfermedad de Hashimoto pero las pruebas iniciales dan resultados normales y otras pruebas también, recomiendo repetir la prueba de la TSH y de los anticuerpos de la tiroides entre cuatro y seis semanas más tarde, y nuevamente de tres a seis meses más tarde. También hago esto cuando solo los anticuerpos salen anormales en las pruebas iniciales. A veces los anticuerpos anuncian que se está gestando la enfermedad de Hashimoto, pero también pueden dar positivo en presencia de otras afecciones autoinmunes. Si los anticuerpos de la tiroides siguen subiendo, aunque las demás pruebas arrojen resultados normales, y tienes síntomas de hipotiroidismo, es razonable que recibas tratamiento por la enfermedad de Hashimoto.

	Hay una excepción en las analíticas de la tiroides durante el embarazo: se debería hacer también siempre la prueba de anticuerpos TPO.

	

 

	Cómo interpretar tus analíticas de la tiroides

	
 

	Tanto si en el pasado te diagnosticaron hipotiroidismo como si el diagnóstico es nuevo para ti, es esencial que comprendas las analíticas de la tiroides para que puedas luego recibir el diagnóstico y el tratamiento adecuados. A continuación te muestro una tabla destinada a ayudarte a ver claro lo que pueden significar varios conjuntos de resultados. No incluye una información exhaustiva pero cubre los aspectos principales.

	
 

	
		
				Pruebas clave de la tiroides y resultados

		

		
				Nombre de la prueba

				Qué es

				Rango óptimo*

				Significado de salirse del rango

		

		
				TSH

				Una hormona de la pituitaria que hace que la tiroides produzca la hormona tiroidea.

				De 0,5 a 3 mU/l

				Si es >2,5 mU/l con síntomas, sospecha de hipotiroidismo.

		

		
				T3 libre (FT3)

				La forma más activa de la hormona tiroidea.

				>3,2 mU/l (de 320 a 340 μg/l)

				Si <3,2 mU/l (320 μg/l) con síntomas, sospecha de hipotiroidismo.

		

		
				T4 libre (FT4)

				La hormona tiroidea precursora para activar la hormona tiroidea.

				>1,2 a 1,4 mU/l

				Si <1,2 mU/l con síntomas, sospecha de hipotiroidismo.

		

		
				TPO

				El test más sensible para detectar una enfermedad tiroidea autoinmune.

				Negativo o <4 mU/l

				Si es alto con síntomas u otras anomalías, es Hashimoto.

		

		
				Anticuerpo antiTg

				La tiroglobulina es una proteína que se halla en las células tiroideas. Esta prueba testa los anticuerpos de esta proteína.

				Negativo o <4 UI/ml

				Si es alto con síntomas u otras anomalías, es Hashimoto.

		

		
				T3 (RT3) inverso

				Una forma de almacenamiento inactivo de la hormona tiroidea.

				<10 ng/dl

				Si es alto, el cuerpo conserva la energía almacenando la hormona activa de la tiroides bajo una forma inactiva.

		

		
				Yodo

				Un mineral necesario para la producción de las hormonas tiroideas.

				De 100 a 199 μg/l; de 150 a 249 μg/l en el embarazo.

				Insuficiencia o déficit de yodo.

		

		
				* Basado en los estándares que se han visto en este capítulo.

		

	

	

 

	«Mi médico me ha dicho que tengo las analíticas al límite o hipotiroidismo subclínico. ¿Qué significa esto?»

	
 

	Anika vino a verme porque se sentía cansada, malhumorada, tenía reglas pesadas y nada de libido y estaba fastidiada por el estreñimiento. Además, no dormía bien: se despertaba demasiado temprano y no se volvía a dormir, excepto los fines de semana, cuando podía quedarse en la cama; entonces sentía que podía dormir todo el día. En un par de meses había subido unos tres kilos y medio, aunque no había cambiado sus hábitos alimentarios. Estaba muy segura de que algo no funcionaba con su tiroides, así que le pidió a su médico que le hiciera unas analíticas antes de venir a mi consulta. Le testó solo la TSH y le dijo que, puesto que estaba dentro del rango normal, aunque en el límite superior, no tenía un problema de tiroides. Le indicó que quizá le convenía tomar un antidepresivo.

	
 

	

	
 

	Si tus analíticas son realmente normales y sigues teniendo síntomas

	
 

	Si tus analíticas son en verdad normales según la información contenida en la tabla «Pruebas clave de la tiroides y resultados» y sigues teniendo síntomas que parecen ser de hipotiroidismo, es posible que tus síntomas se deban a otra causa. Quizá en realidad solo estés agotada y necesites más descanso, por ejemplo si eres una mamá reciente o estás bajo un estrés extra. Podrían quedarte desequilibrios en cualquiera de las cinco raíces; por ejemplo, intolerancias alimentarias o una disbiosis intestinal que te causen fatiga. Sin embargo, a estas alturas del programa, cabe esperar que estos desequilibrios ya no estén presentes. También es importante buscar otras posibles causas de tus síntomas. La diabetes, la obesidad, la depresión, la apnea del sueño, la enfermedad renal, la fatiga crónica y el fallo cardíaco congestivo son algunos de los síntomas que pueden imitar el hipotiroidismo. Además, una enfermedad del hipotálamo y de la pituitaria puede causar síntomas de hipotiroidismo sin que las analíticas arrojen los resultados clásicos; es poco frecuente, pero si los síntomas y las analíticas no se corresponden habría que tomarla en consideración.

	
 

	

	
 

	
		
				«¿Qué significan mis analíticas de la tiroides?»

		

		
				TSH

				FT4

				FT3

				Anticuerpos tiroideos anti-TPO, antiTgAb

				inverso T3 (RT3)

				Qué significa

		

		
				Alto

				Bajo

				Bajo

				Normal

				N/D

				Hipotiroidismo no autoinmune o Hashimoto, pero los anticuerpos no son todavía bastante altos para poder detectarlos.

		

		
				Alto

				Normal

				Normal

				Normal o alto

				N/D

				Hipotiroidismo subclínico.

		

		
				Alto

				Bajo

				Bajo

				Positivo

				N/D

				Enfermedad de Hashimoto (hipotiroidismo autoinmune).

		

		
				Normal

				Normal

				Bajo

				Normal

				N/D

				Hipotiroidismo debido a un problema de conversión de T4 a T3.

		

		
				Normal o alto

				Normal

				Alto

				Normal o alto

				N/D

				Resistencia celular a la FT3.

		

		
				Alto, bajo o normal

				Bajo o normal

				Bajo o normal

				Alto

				N/D

				Probablemente la enfermedad de Hashimoto en fase de manifestarse. Riesgo alto de desarrollar la enfermedad de Hashimoto u otra autoinmune. Los anticuerpos pueden ser positivos durante siete años antes de que se manifiesten los síntomas o aparezcan otras anomalías en las analíticas.

		

		
				Normal o alto

				Normal

				Normal o bajo

				Normal o alto

				Alto

				Fatiga, estrés, infección y SOS que conducen a un «eutiroideo enfermo», que es una función baja de la hormona tiroidea debida al almacenamiento de la hormona tiroidea activa.

		

	

	
 

	
 

	Pero sus analíticas no eran normales; su TSH estaba a 4,4. Un paso más sobre una línea delgada y habría tenido un diagnóstico seguro del problema más común de la tiroides, el hipotiroidismo. De hecho, esto es lo que le diagnostiqué. Empezó con la Solución SOS, ajustada para eliminar los lácteos, mantener constante su azúcar en sangre y poner más proteína en su dieta, junto con el tratamiento para la tiroides, y antes de que transcurriera mucho tiempo empezó a sentirse como nueva. Su eliminación mejoró, sus reglas dejaron de ponerla fuera de combate y se preguntó por qué había estado viviendo con «la gran inundación» cada mes sin que nadie le dijera que no tenía por qué ser así. Ya no necesitaba dormir todo el fin de semana y desapareció el humor irritable que le hacía preguntarse si era una cascarrabias. De hecho, se sentía alegre.

	Que las analíticas de la tiroides están al límite significa que están un poco por debajo de la cifra requerida para un diagnóstico, y habitualmente se establecen con relación a la TSH alta utilizada de manera más convencional, que, como he dicho, debería ser revisada.

	Si el límite inferior del TSH que tu médico está utilizando para el hipotiroidismo es 4,8 y tu resultado es 4,7, te dirá que tienes unos resultados al límite.

	Hipotiroidismo subclínico es una denominación que les da margen a los médicos para ni siquiera diagnosticar hipotiroidismo hasta que la TSH está a 10 mU/l o por encima, mientras la T3 y la T4 estén normales. Se calcula que hasta un 10 % de la población entra en este grupo. El hecho de que los endocrinólogos y los médicos de atención primaria no quieran sobrediagnosticar y tratar en exceso ha llevado a millones de mujeres con hipotiroidismo a no recibir diagnóstico ni tratamiento.

	La conclusión es que una TSH elevada significa que tus niveles hormonales están bajos. La TSH está intentando hacer que la tiroides produzca más hormonas. Si respondiera, no tardaría en volver a estar normal. El hipotiroidismo subclínico es un fallo ligero de la tiroides y debería ser tratado. Un mínimo del 30 % de las personas que tienen hipotiroidismo subclínico presentan síntomas como depresión, piel reseca, memoria defectuosa, pensamiento lento, debilidad muscular o calambres, fatiga, intolerancia al frío, los ojos hinchados y estreñimiento. Este trastorno suave se ha asociado con niveles más altos de deterioro de la función cardíaca, y esto incluye menor capacidad de hacer ejercicio, colesterol alto, ateroesclerosis, la enfermedad vascular periférica y fibrilación atrial, lo cual aumenta el riesgo de ictus y de ataque al corazón entre dos y media y tres veces. Cada aumento de 1 μl de la TSH representa un incremento del riesgo de enfermedad cardíaca, que es peor si hay también resistencia a la insulina. Incluso una T4 ligeramente baja se ha asociado con un mayor riesgo de resistencia a la insulina y de colesterol elevado, e incluso una disfunción ligera de la tiroides puede causar el síndrome metabólico.

	Varios estudios importantes han demostrado que las mujeres que reciben tratamiento con la hormona tiroidea, incluso cuando la TSH está solo un poco baja, ven incrementada su función cardíaca y cognitiva. Puede ser conveniente que sigas el tratamiento incluso aunque no tengas síntomas pero sí una TSH alta. Recuerda también, como he explicado anteriormente, que el límite inferior de la TSH que muchos médicos están utilizando es demasiado alto, y en consecuencia cualquier nivel de TSH superior al rango que va de dos y media a tres no sería subclínico, sino hipotiroidismo manifiesto.

	

 

	«Mis analíticas han dado positivo: ¿qué tengo que hacer?»

	
 

	Si ya sabías, o sospechabas, que tenías la enfermedad de Hashimoto, es posible que te tranquilice saber que tus síntomas tienen una explicación. Si este es un territorio nuevo para ti, tal vez te sientas abrumada, frustrada o triste, sobre todo si te consideras una mujer por lo demás sana y ahora te ves frente a un futuro que incluye depender de la medicación. Si te sientes así, esto es totalmente normal. Cada vez que tenemos un cambio en la percepción de nosotras mismas, puede ser que necesitemos lamentarnos durante unos momentos. Pero sufrir la enfermedad de Hashimoto no significa que no estés sana, ni tampoco te condena automáticamente a una vida de medicación.

	

 

	«Ahora que tengo la enfermedad de Hashimoto, ¿está expuesta a más riesgos mi salud?»

	
 

	Cuando se trata de manera adecuada, esta enfermedad no hace que tu salud corra más riesgos: puedes vivir una vida absolutamente normal, sana y feliz. Además, los riesgos se van acumulando a lo largo del tiempo, de manera que tienes tiempo de probar varios tratamientos: suplementos, hierbas, cambios alimentarios (los que ya estás haciendo) y encontrar la medicación apropiada para ti, si es necesario.

	

 

	«¿Es posible revertir el hipotiroidismo?»

	
 

	La respuesta es un sonoro sí; es posible para muchas mujeres revertir el hipotiroidismo. Pero no siempre.

	Si tienes un hipotiroidismo no autoinmune debido a déficits nutricionales, el hecho de reponer los nutrientes que te faltan puede restablecer tu función tiroidea. De la misma manera, si tienes problemas periféricos de conversión o resistencia a la hormona tiroidea a nivel celular, puedes restablecer la función de tu hormona tiroidea eliminando los impedimentos.

	La mayor parte de las mujeres se recuperan de los problemas de tiroides posparto entre seis y doce meses después de su aparición. Si este es tu caso, puedes reducir la medicación a la mitad durante un par de semanas, si estás tomando, y después dejarla. Si los síntomas persisten más allá de los dieciocho meses desde su inicio, lo más probable es que hayas desarrollado hipotiroidismo crónico, y podría ser necesario que tomes suplementos de la hormona tiroidea durante mucho tiempo. Cerca de un 30 % de las mujeres que desarrollan tiroiditis después del parto pasan a tener problemas permanentes de tiroides. A aquellas que se han recuperado completamente de la tiroiditis posparto se les recomienda que repitan las pruebas entre cinco y diez años después del diagnóstico inicial, ya que el riesgo de padecer la enfermedad de Hashimoto más adelante es elevado. Asimismo, habría que hacer pruebas si se presentan síntomas relacionados con la tiroides.

	También es posible revertir la enfermedad de Hashimoto, aunque esto no sucede en todos los casos. Es difícil predecir quién experimentará una recidiva y cuánto tiempo tardará en presentarse. Mi experiencia es que las mujeres que tienen un desencadenante claro, por ejemplo la enfermedad celíaca, en ocasiones experimentan una recidiva después de que el desencadenante, por ejemplo el gluten, haya sido eliminado de la dieta.

	A medida que se reduzca la inflamación como resultado de sanar el SOS y las causas raíz, también se reducirán las cifras de tus anticuerpos tiroideos, y de esta manera podrás experimentar una función mejorada de la tiroides, dependiendo de cuánta parte de esta haya quedado sana después del ataque autoinmune. Se necesitan al menos varios meses, y hasta un año, para ver un cambio importante en los niveles de anticuerpos, pero si estás yendo a la raíz del problema, deberías observar un cambio y, con él, las otras analíticas tiroideas deberían volver a ser normales. A medida que la inflamación se resuelva también puedes esperar una mejoría respecto del aumento de peso, la confusión mental, los problemas de sueño y otros síntomas. La medicación de la tiroides puede aportar una mejoría enorme de los síntomas mientras trabajas para sanar las causas raíz, y no te hace dependiente. Cuando la función tiroidea quede restablecida, suponiendo que esto llegue a ocurrir, podrás reducir la medicación.

	

 

	«Mi madre y mi abuela tienen la enfermedad de Hashimoto. ¿Yo también la tendré?»

	
 

	Un pequeño porcentaje de individuos tienen una predisposición genética a sufrir la enfermedad, ya sea intrínseca de la tiroides o que interfiere en la conversión de la hormona tiroidea. Así, si tienes un familiar en primer grado con la enfermedad de Hashimoto (es decir, tu madre o tu hermana), efectivamente presentas un riesgo mayor, y si tienes los síntomas deberías hacerte las pruebas. Sin embargo, no todas las que son portadoras del gen desarrollan hipotiroidismo, y no todas las que tienen hipotiroidismo portan el gen. Si eres una persona con un riesgo elevado, cuida un poco más de tu tiroides; asegúrate de tomar los nutrientes de apoyo a la tiroides, de mantener baja la inflamación y, en general, de evitar las cinco causas raíz del SOS.

	

 

	«¿Necesito medicación?»

	
 

	Tomar la dosis correcta de medicación de la tiroides significó

	una diferencia de la noche al día en cómo me sentía.

	
 

	De un correo electrónico de M. S.,

	que siguió las instrucciones contenidas

	en un artículo que yo había escrito

	
 

	Para empezar y dejar las cosas claras, prefiero llamar a la medicación de la tiroides suplemento de hormonas tiroideas. Esta denominación define más claramente de lo que se trata: de proporcionar a tu cuerpo el suplemento con la cantidad de hormona que no puede fabricar por sí mismo, ya sea actualmente o siempre. No todas quienes tienen hipotiroidismo necesitan tomar suplementos de hormonas tiroideas, sobre todo si las analíticas no se salen de lo normal de manera significativa o si los síntomas no son debilitantes. Con muchas pacientes paso por lo menos seis semanas, y a veces hasta doce, ayudándolas a identificar las causas raíz reversibles.

	Sin embargo, si los valores de tus anticuerpos TPO están lejos del rango normal, si has padecido la enfermedad de Hashimoto durante mucho tiempo con un número de anticuerpos elevado y si tus síntomas están afectando seriamente a tu calidad de vida, los suplementos de la hormona tiroidea pueden significar un gran cambio en cómo te sientes, y el hecho de empezar a tomarlos no te condena a tener que hacerlo toda la vida. Pero, excepto en el caso de que se haya encontrado una causa identificable y evidentemente reversible de hipotiroidismo, tienes bastantes posibilidades de que los suplementos de la hormona tiroidea te aguarden en el futuro. Esta puede ser una noticia decepcionante, sobre todo si estás intentando vivir de la manera más natural posible. Pero permíteme que te tranquilice: la medicación de la tiroides no es algo que vaya a aportarte nada ajeno a tu cuerpo. Es una terapia de sustitución, que le aporta a tu organismo lo que debería producir de maneranatural, si bien ahora no lo está haciendo porque tu tiroides no cumple su función. La meta de la suplementación de la hormona tiroidea es la resolución de los síntomas y la normalización de las analíticas. La TSH, la FT3 y la FT4 volverán a la normalidad en un plazo de seis semanas. Los anticuerpos tiroideos pueden tardar meses en resolverse. Una vez que te has sentido muy bien durante unos cuantos meses, puedes hablar con tu médico de atención primaria para ver si es posible reducir la dosis, y en algún momento puedes decidir intentar dejar la medicación. Esto se hace reduciendo ligeramente la dosis y luego testando la TSH, la FT3 y la FT4. Si al dejar los suplementos se vuelven a descontrolar, eso es una señal de que probablemente necesitas continuar con ellos.

	

 

	Cómo encontrar el suplemento de la hormona tiroidea apropiado para ti

	
 

	Históricamente, los médicos se han apoyado en un solo tratamiento para el hipotiroidismo: la levotiroxina (Synthroid), una forma sintética de la T4, que se ha convertido en uno de los medicamentos más recetados en el mundo. A menudo es efectiva, pero muchas mujeres no encuentran alivio con ella. Desgraciadamente, a los médicos se les ha enseñado a utilizar únicamente la levotiroxina y son reacios a proponer otras opciones, por lo que esas mujeres siguen un tratamiento inadecuado, lo cual puede afectar seriamente a su calidad de vida y conducir a consecuencias para su salud a largo plazo. Además, muchas empiezan con una medicación pero nunca se les ajusta la dosis, y no se les hace un seguimiento adecuado para que mantengan unos niveles correctos.

	La mayor parte de los médicos creen que el mejor tratamiento, y el único necesario, para la enfermedad de Hashimoto es la levotiroxina. Sin embargo, se está abriendo paso lentamente la idea de que muchas pacientes siguen teniendo síntomas tomando solo la T4, y de que puede ser interesante utilizar la T3 en aquellas que no mejoran tomando la T4 solamente. La mayor preocupación es que la T3 puede presentar muchos de los riesgos asociados con el hipertiroidismo, incluidos los ataques cardíacos y la osteoporosis.

	Otras opciones de medicación, de las que muchas mujeres hablan favorablemente, y que son utilizadas por los médicos integrativos y funcionales, incluyen:

	
 

	Un preparado alterno de T4, como Tirosint, un gel que contiene solo T4, glicerina y gelatina.

	Preparados desecados de tiroides (Armour Thyroid, Nature-Throid, Westhroid, Thyroid USP), que contienen T4 y T3.

	Liotironina (Cytomel), una T3 sintética que se utiliza como suplemento de la medicación T4.

	Liotrix (Thyrolar), una combinación sintética de T4 y T3.

	Una combinación de T4 y T3, popular porque se puede acomodar a tus necesidades y está libre de rellenos, gluten y lactosa, que son factores desencadenantes para algunas mujeres, y se combinan para una liberación sostenida.

	
 

	

	
 

	Salud de la tiroides en el embarazo

	y después del parto

	
 

	La hormona tiroidea tiene un papel principal en la fertilidad, el embarazo, el nacimiento y nuestra salud como madres primerizas, además de un impacto sobre el sueño, el estado de ánimo, la energía, la pérdida de peso y la capacidad de producir suficiente leche. Mi recomendación es que todas las mujeres que estén pensando en ser madres se hagan las pruebas de la función tiroidea, y si en el pasado han tenido un problema conocido de tiroides o dan positivo ahora aunque solo sea en los anticuerpos de la tiroides, trabajen para mejorar la salud de su tiroides con los nutrientes adecuados, el estilo de vida y la Solución SOS en general.

	El hipotiroidismo puede tener que ver con los problemas hormonales, incluido el PCOS (la causa principal de infertilidad), la infertilidad misma, la interrupción del embarazo, la depresión posparto y los problemas para producir leche, entre otros.

	La enfermedad de la tiroides en el embarazo representa un riesgo importante para el bebé; así pues, si estás embarazada o planeando estarlo pronto, es importante que te hagas unos análisis de la tiroides. Aunque des positivo solo en los anticuerpos de TPO (ver la página →), podrías tener hipotiroidismo subclínico y necesitar tratamiento, y el riesgo de desarrollar hipotiroidismo durante y después del embarazo aumenta de manera significativa, así que tendrás que hacer un seguimiento de tus analíticas. Si el test da positivo para la enfermedad de Hashimoto, o solo tienes los anticuerpos TPO elevados en el embarazo, toma selenio (ver la página →) hasta que tu bebé tenga por lo menos seis meses: se ha demostrado que el selenio reduce los anticuerpos TPO y el desarrollo de la enfermedad de Hashimoto. Si estás empezando a tomar la medicación de la tiroides por primera vez en el embarazo, te recomiendo que comiences con la levotiroxina (Synthroid), porque es el tratamiento estándar que los tocólogos sabrán cómo gestionar (a menudo no saben dosificar adecuadamente muchos de los otros fármacos, y la dosificación correcta es determinante para la salud durante el embarazo), y luego cambies de medicación, solo si no obtienes un resultado apropiado.

	En su primer año después del alumbramiento, decenas de miles de nuevas mamás lidian con problemas de tiroides que no han sido diagnosticados, al atribuirse sus síntomas, por error, a las dificultades normales asociadas con la maternidad. Pero el agotamiento, la depresión y la dificultad para perder peso y para producir suficiente leche no son efectos normales de tener un bebé. También pueden ser indicativos de hipotiroidismo, y lidiar con el hipotiroidismo como madre reciente hace que el trabajo sea exponencialmente más agotador y puede llevar al estrés, la ansiedad, la culpabilidad y la depresión.

	Las nuevas mamás son vulnerables a los problemas autoinmunes de la tiroides, debido a los cambios inmunitarios y hormonales que aparecen de manera normal durante el embarazo y después del parto. La proporción puede subir al 17 %, y es por lo menos dos veces y media más alta en las mujeres que ya tienen una enfermedad autoinmune, un problema de tiroides después de un embarazo anterior, hipotiroidismo al iniciar el embarazo o niveles elevados de anticuerpos TPO. Si bien es posible tener hipotiroidismo directamente, muchas madres pasan por una fase de hipertiroidismo antes, lo que confunde aún más el diagnóstico, el cual a menudo se ignora, y te hace sentir como si estuvieras loca, porque pasas de un extremo al otro.

	
 

	Los síntomas de hipertiroidismo incluyen:

	
 

	Insomnio, agitación y ansiedad.

	Fatiga.

	Palpitaciones.

	Pérdida de peso.

	Intolerancia al calor.

	Irritabilidad.

	Temblores.

	
 

	Si quieres repasar los síntomas del hipotiroidismo, están enumerados en la página →.

	
 

	Las pruebas no son distintas de cualesquiera otras hechas en otro momento, y el tratamiento es el mismo, aunque muchos médicos aconsejan esperar algunos meses para tratar el hipotiroidismo. Según mi experiencia, esto deja a las nuevas mamás sintiéndose muy mal, mientras que el tratamiento podría transformar sus vidas y su relación con el bebé.

	Si, después del nacimiento de tu hijo, no tienes síntomas pero la analítica no sale normal, repítela cada cuatro semanas como mínimo y ocho como máximo, hasta que los valores vuelvan a ser normales. Si tienes hipertiroidismo, puedes tratar con seguridad los síntomas, mientras das el pecho, con una dosis de 40 a 120 mg de propanolol. En lugar de este, se puede recomendar el atenolol, pero no es lo mejor para las madres que dan el pecho. Mi elección, sin embargo, antes de recurrir a la medicación para lidiar con los síntomas, es utilizar hierbas para controlarlos siempre que sea posible. Esto es especialmente oportuno, según mi criterio, con la irritabilidad, la agitación, la ansiedad y los acelerones del corazón. Las dos hierbas más útiles son la agripalma * (Leonurus cardiaca) y la melisa (Melissa officinalis): tomar entre treinta y sesenta gotas de extracto líquido de cada una de ellas, de dos a seis veces al día, es seguro mientras se da el pecho. En el hipotiroidismo no es útil el tratamiento con radioyodo y fármacos antitiroideos y pueden causar numerosas complicaciones durante el embarazo, además de influir en el crecimiento, el desarrollo y las capacidades intelectuales del bebé. En las madres noveles, estos dos tratamientos son causas importantes de depresión posparto, que afecta a una de cada doce madres (según estimaciones), además de hacer que la producción de leche sea baja, así que no se aconsejan.

	Si tienes hipotiroidismo con síntomas, los suplementos de la hormona tiroidea son el tratamiento óptimo para que vuelvas a sentirte normal rápidamente; es seguro tomarlos durante el amamantamiento y pueden significar una diferencia enorme en la producción de leche. Se recomienda habitualmente la levotiroxina (T4) a una dosis de 50 a 100 μg diarios independientemente del nivel de TSH, aunque puede ser necesario hacer ajustes en la dosificación individual. Se pueden tomar en consideración otros medicamentos, como Armour Thyroid.

	* No consumir durante el embarazo

	
 

	

	
 

	A algunas mujeres les va muy bien con los productos que contienen T3; sin embargo, pueden causar sobrestimulación con síntomas de agitación, insomnio e irritabilidad y conllevan el riesgo de causar hipertiroidismo. Mi recomendación es empezar con la dosis más baja posible para aliviar los síntomas, y si en un plazo de dos semanas, con la dosis máxima, no funciona, dejarlo. Si estás experimentando agitación, utiliza la dosis más baja, y si sigue habiendo síntomas, déjalo. Hay un debate sobre la superioridad de las hormonas bioidénticas (derivadas de productos naturales) sobre las sintéticas. Yo encuentro que es solo una cuestión de preferencias personales.

	Generalmente empiezo recetando Armour; sin embargo, si no te sientes cómoda con este fármaco porque es menos convencional o porque no quieras tomar un producto derivado del cerdo, o si tu médico se niega a recetártelo, puedes empezar con levotiroxina (o buscar otro médico). Es mejor que empieces con una dosis baja y la vayas aumentando en el curso de varias semanas, hasta que los síntomas dejen de estar presentes. Cuando comiences asentirte realmente bien, mantén esa dosis durante seis semanas, y luego repite los análisis. Si los resultados son normales o van camino de serlo, has encontrado tu medicamento y tu dosis.

	La frecuencia es importante cuando se toma un suplemento de hormonas tiroideas. Se debería tomar un mínimo de treinta minutos antes de comer, aproximadamente a la misma hora cada día, y a cuatro horas de distancia de otros suplementos y medicaciones. Los suplementos de hierro, calcio y proteína de soja, especialmente, pueden interferir en la absorción. Si estás tomando una dosis a la hora de ir a dormir, debería ser dos horas después de la última comida del día.

	

 

	«Estoy tomando suplementos de la hormona tiroidea pero sigo sin mejorar»

	
 

	Algunas veces, tomar la hormona tiroidea no sirve. Si estás tomando suplementos de esta hormona y no te encuentras mejor, el problema podría ser la frecuencia, como he mencionado con anterioridad. Aquí hay algunas otras razones por las cuales podrías no estar recibiendo los beneficios esperados de tus suplementos de la hormona tiroidea:

	Estás tomando la dosis equivocada o el medicamento equivocado. Habla con tu médico para mejorar la dosis. Si esto no funciona, quizá necesites probar con otro fármaco. Podrías necesitar la T4 o una combinación de T4 y T3.

	Estás tomando un medicamento que bloquea la hormona tiroidea. Los más habituales son los PPI (Prilosec) y otros antiácidos, contraceptivos orales, medicamentos antifúngicos, fármacos para rebajar el colesterol, antiarrítmicos, litio y hormonas de sustitución.

	Tienes problemas con la conversión de la hormona tiroidea. Si no conviertes la T4 en T3 en tus tejidos, sobre todo el hígado, donde esto sucede principalmente, la T4 no te va a ayudar. Puedes necesitar T3 además de trabajar para mejorar la conversión de T4 a T3. Las causas de una mala conversión incluyen el estrés, la depresión, el dolor crónico, las dietas excesivas, la diabetes, la resistencia a la insulina, el síndrome metabólico, la resistencia a la leptina, el ejercicio excesivo, la carencia de hierro, la inflamación crónica, las toxinas ambientales y algunos desequilibrios hormonales. ¡Todos estos síntomas están asociados también con el SOS!

	Presentas resistencia celular a la hormona tiroidea. Tu cuerpo ha estado haciendo suficiente, pero tus células no lo han aceptado a causa de la depresión, la nutrición no adecuada, la obesidad, la resistencia a la insulina y a la leptina, la diabetes, el síndrome de fatiga crónica, la fibromialgia, la inflamación, una enfermedad autoinmune o una enfermedad sistémica. Puesto que la Solución SOS ha estado revirtiendo estas causas subyacentes, tu receptividad celular puede estar completamente restablecida como resultado.

	No has eliminado completamente la causa raíz. Recuerda que este plan de cuatro semanas es el principio de un plan para toda la vida, y que podrías necesitar más tiempo para sanar una o más de tus causas raíz.

	

 

	«¿Cómo y cuándo dejo los suplementos de la hormona tiroidea?»

	
 

	Si sientes una mejoría increíble y quieres saber si puedes dejar tu medicación de la tiroides, lo mejor será que hables con tu médico de familia para hacer un plan de reducción paulatina de la dosis, que incluya pruebas periódicas (cada seis semanas como mínimo, pues este es el tiempo que se necesita para que los cambios en la tiroides salgan reflejados en las analíticas) para controlar tus niveles de TSH, FT4 y FT3, que deberían permanecer constantes. Si recuperan un patrón de hipotiroidismo, o si vuelven los síntomas, necesitarás seguir tomando los suplementos de hormonas tiroideas más tiempo, o indefinidamente, aunque quizá resulte que tus analíticas se mantienen constantes con una dosis inferior a la que has estado tomando. Si puedes dejar la medicación, vuélvete a testar seis y doce semanas después de dejarla, para asegurarte de que te mantienes constante, y nuevamente si volviera a aparecer algún síntoma.Toma nota de que los anticuerpos de la tiroides pueden mantenerse elevados durante meses, o incluso durante más de un año, así que no son indicativos de que necesitas seguir con la medicación para la tiroides si las otras analíticas dan resultados normales y no tienes síntomas. De todos modos, unos anticuerpos elevados indican que necesitas seguir sanando tus causas raíz.

	Si has tenido hipotiroidismo en el pasado y te has quedado embarazada, es indispensable que controles tus niveles y que tomes medicación, si es necesario.

	

 

	Cómo sanar la función tiroidea... de manera natural

	

 

	«¿Hay una dieta especial para la enfermedad de Hashimoto?»

	
 

	Sí, la hay, ¡y ya la estás siguiendo! El Reinicio (y el plan del Reponer, que seguirá pronto) te da lo que necesitas: un plan poco inflamatorio, rico en nutrientes y antioxidantes, con mucha fibra, sano para el intestino y libre de toxinas, que mantiene constante tu azúcar en sangre y te suministra los aminoácidos que tu cuerpo necesita para transportar las hormonas, mantener una detoxificación óptima y mucho más.

	Hay unas cuantas consideraciones especiales:

	
 

	Los individuos con tiroiditis autoinmune tienen un riesgo casi cinco veces mayor de padecer la enfermedad celíaca, y esto puede suceder en cualquier momento; por ello recomiendo a todas las pacientes con la enfermedad de Hashimoto que eviten el gluten.

	No comas en exceso verduras crudas de la familia de las crucíferas (página →): que no sea más de dos veces por semana, y en general evita los zumos vegetales de esta familia.

	Limita la soja. La literatura demuestra que las mujeres que tienen una función tiroidea normal y que llevan a cabo un consumo normal de yodo alimentario no corren el riesgo de desarrollar problemas de tiroides. Aunque se coma hasta tres veces por semana, la soja no afecta a la función tiroidea en las mujeres sanas. Sin embargo, puesto que puede interferir en la actividad de la tiroides en mujeres que toman suplementos de hormonas tiroideas, te recomiendo que limites los productos de soja a un máximo de una vez por semana si tienes la enfermedad de Hashimoto, o, preferiblemente, que prescindas de ellos.

	Mantén constante tu azúcar en sangre. Los cereales enteros saludables, de combustión lenta, y las verduras energizantes (página →) te pueden beneficiar. Si estás siguiendo una dieta paleolítica, esta se considera una dieta paleolítica modificada, que muchos de sus defensores proponen en tu situación.

	

 

	«¿Qué hierbas y suplementos puedo tomar como coadyuvantes?»

	
 

	A no ser que los síntomas o las analíticas de la enfermedad de Hashimoto indiquen un caso grave, empiezo indicando hierbas y suplementos durante seis semanas, observo los síntomas, vuelvo a controlar las analíticas y luego, si hace falta, receto los suplementos de la hormona tiroidea. Hay varios nutrientes que apoyan la función de la tiroides, pero los de la tabla de la página → son los que recomiendo más habitualmente. Influyen en las carencias nutricionales más comunes y la inflamación que puede hallarse en la base de la enfermedad de Hashimoto y los puedes tomar al mismo tiempo que la medicación para la tiroides. Además de verduras de todos los colores que te aporten las vitaminas A, C y E en abundancia y tus suplementos de base (página →), ten en cuenta los suplementos de la página → en combinación (no dupliques ningún suplemento que ya estés tomando, como la vitamina D).

	

 

	El dilema entre la enfermedad de Hashimoto y el yodo

	
 

	El yodo es esencial para la producción de las hormonas tiroideas, y un nivel bajo de yodo es la causa principal del hipotiroidismo en países en los que el déficit de este mineral es predominante. Sin embargo, el exceso de yodo también puede causar la enfermedad de Hashimoto, y muchas mujeres informan de un empeoramiento de los síntomas cuando toman suplementos de yodo, incluso en pequeñas cantidades. Esto parece ser un problema cuando, además, hay déficit de selenio.

	En mi consulta recomiendo el alga dulse como una gran fuente de yodo. Puedes encontrar copos de dulse en las principales tiendas de dietética; añádelos a las ensaladas o a las sopas o espolvoréalos sobre los cereales. Tienen un sabor que puede no resultar agradable al principio, pero si te gusta el sushi, también te gustará. Una dosis son unas dos cucharaditas de postre al día para obtener una pequeña cantidad de yodo alimentario. Muchos productos naturales de apoyo a la tiroides contienen yodo, así que habrás de leer las etiquetas para estar segura de no tomar demasiado. Si tomas algún suplemento de yodo y te sientes peor, deja de tomarlo. Además, presta atención a no tomar sal yodada si no la toleras.

	Al contrario del selenio, los suplementos de yodo no han demostrado ser útiles para prevenir la enfermedad posparto de la tiroides. Sin embargo, todas las mujeres embarazadas deberían tomar entre 200 y 300 μg de yodo durante el embarazo por el bien del desarrollo y la salud del bebé. No te bases en la cantidad que se encuentra habitualmente en las vitaminas prenatales y en las algas para conseguir la cantidad necesaria.

	
 

	
		
				Solución SOS: apoyo a la tiroides

		

		
				Hierba/ Suplemento

				Usos y precauciones

				Dosis

		

		
				Curcumina*

				Cuando los anticuerpos TPO son altos, siempre empiezo reduciendo la inflamación en el sistema y eliminando los desencadenantes. El NAC y el picnogenol se pueden tomar junto con la curcumina o como alternativa a esta (ver las páginas → y → para estos otros suplementos).

				De 1.200 a 2.400 mg diarios.

		

		
				Guggul*

				El guggul es un remedio herbario que ha demostrado ser capaz de mejorar la función tiroidea al mejorar la conversión de la T4, la forma inactiva de la hormona tiroidea, a la T3, la forma activa. Esta hierba no debería tomarse durante el embarazo, pero se puede tomar cuando se da el pecho. Interrumpe la toma si el bebé tiene malestar estomacal cuando la consumes y deja de tomarla cuando los niveles de la tiroides se normalicen.

				750 mg diarios.

		

		
				Hierro

				El déficit de hierro le indica a tu tiroides que conserve la energía, lo cual se traduce en una menor producción de la hormona tiroidea. Entre las fuentes alimentarias de hierro, la carne roja y las aves de carne oscura tienen una forma muy absorbible, y si las comes varias veces a la semana pueden mejorar tus niveles de hierro rápidamente. Son también útiles las hortalizas de hoja, las alubias rojas, los albaricoques secos y las pasas (aunque estas últimas tienen mucho azúcar). Si tu analítica muestra niveles bajos, también te puede ir bien tomar un suplemento de quelato de hierro –una modalidad de hierro que no causa estreñimiento– junto con 500 mg de vitamina C para mejorar la absorción. Con el hierro no habría que tomar los PPI, porque bloquean la absorción, y el hierro no debería tomarse junto con la medicación de la tiroides porque la bloquea. Deja pasar cuatro horas entre la toma del hierro y la de la medicación de la tiroides.

				De 30 a 60 mg de hierro aminoquelado al día.

		

		
				Selenio

				El cuerpo transforma el selenio en el potente antioxidante glutatión. El selenio protege la tiroides de la inflamación y del estrés oxidativo que daña el tejido de la tiroides e inhibe su función, y varios estudios han demostrado que puede reducir los anticuerpos TPO. Es también determinante en la conversión de la T4 a la T3. Disminuye el riesgo de desarrollar tiroiditis después del parto en las mujeres que dan positivo en los anticuerpos TPO, y se puede empezar a tomar durante el embarazo y continuar en el periodo de posparto para reducir el riesgo. Algunos profesionales sugieren que se puede conseguir suficiente selenio comiendo una o dos nueces de Brasil al día, pero yo recomiendo otros alimentos ricos en este mineral, como las setas, el cordero, el pavo, el pollo, los huevos, el bacalao y el halibut; añade las nueces de Brasil si te gustan, pero no en sustitución de un suplemento.

				Hasta 200 μg diarios (no excederse).

		

		
				Vitamina D

				Se ha encontrado que los niveles de vitamina D3 en sangre son bajos en las personas que tienen la enfermedad de Hashimoto y otras afecciones autoinmunes. Tomar suplementos de D3 a razón de 4.000 UI al día (2.000 durante el embarazo) puede ayudar o revertir la enfermedad tiroidea autoinmune. Los niveles se pueden comprobar cada seis semanas para ver si se ha de mantener la dosis o se ha de reducir (no recomiendo superar los niveles séricos de 70 nM).

				De 2.000 a 4.000 UI diarias (2.000 UI diarias en el embarazo).

		

		
				Cinc

				Implicado en la conversión de la T4 a la T3, es importante si tienes problemas con la conversión de la hormona tiroidea.

				30 mg diarios. Tomar con las comidas para evitar las náuseas.

		

		
				* No se aconseja durante el embarazo.

		

	

	

 

	Frenar la pérdida del cabello en la enfermedad de Hashimoto

	
 

	La belleza de la Solución SOS es que en el proceso de sanar tus causas raíz y el SOS estás tratando automáticamente los síntomas más comunes de la enfermedad de Hashimoto. Uno de los síntomas que desagradan más a las mujeres es la caída del pelo, así que voy a hablar de ello. Se sabe poco a ciencia cierta sobre los factores nutricionales relacionados con la caída del pelo en las mujeres. De todos modos, el déficit de hierro parece tener algo que ver. No hace falta que haya anemia; basta con que la ferritina esté baja (ver la página →). En efecto, la caída del pelo probablemente no se detendrá a no ser que el nivel de ferritina sérica sea por lo menos de 70 μg/l. También parece ser importante el papel del aminoácido esencial L-lisina en la pérdida del cabello.

	Un estudio encontró que una proporción significativa de mujeres respondía a una terapia con L-lisina y hierro (ver la página → sobre el hierro). La dosis de L-lisina es de 1.000 mg diarios. Recomiendo probar esta combinación durante seis semanas y observar si hay una mejoría.

	
 

	

	
 

	La píldora anticonceptiva oral y la tiroides

	
 

	Probablemente has oído hablar de los riesgos más comunes asociados con la píldora, como los coágulos de sangre, pero lo que se conoce menos es que la píldora anticonceptiva oral (PAO) aumenta la globulina fijadora de hormonas sexuales, la cual se fija a las hormonas tiroideas activas de la sangre, de manera que les impide acceder a las células y hacer su trabajo. La PAO también causa resistencia a la insulina e inflamación, lo cual se pudo identificar al observar niveles elevados de la proteína C-reactiva en estudios realizados con consumidoras de la píldora. También puede afectar al estado anímico y causar sobre todo depresión, además de un estado crónico de prevalencia de los estrógenos. Si estás luchando contra estos problemas y estás preparada para cambiar, las alternativas a la píldora incluyen la planificación familiar natural junto con los preservativos (efectivos en el 97 % de los casos sin efectos secundarios) o el DIU, que, contrariamente a lo que muchas de nosotras pensamos a causa de los problemas que presentó una versión muy anterior (el Dalkon Shield), ampliamente difundidos, es muy seguro y efectivo, aunque todavía no se haya tenido ningún hijo.

	
 

	

	
 

	¡Felicidades! No es fácil hacer grandes cambios, pero tú los estás realizando. Has pasado veintiún días dándole a tu cuerpo un Reinicio muy necesario, añadiendo al mismo tiempo los elementos que precisa para sanar las causas raíz de tu SOS. Has estado ocupada eliminando toxinas, mejorando la detoxificación, sanando tu sistema digestivo, equilibrando el azúcar en sangre y llenando el vacío de fitonutrientes. Has recargado tus baterías, restablecido tu flora intestinal y reajustado tu metabolismo y tus hormonas. Te has liberado de los desencadenantes corporales y mentales que han estado agotando tu energía y has incorporado prácticas que han estado reponiendo unos recursos que se habían reducido a causa de estar viviendo con una sobrecarga crónica. Has eliminado los desencadenantes que te causaban inflamación y te ponían en SOS, haciéndote sentir cansada, gorda y malhumorada y manteniendo tu cerebro brumoso. El Reinicio de veintiún días te ha dado la oportunidad de volver a empezar.

	Espero que estés enamorada de tu situación presente y que tus amigas te estén preguntando qué has estado haciendo, porque ellas también quieren hacerlo. Aunque solo estés empezando a notar los cambios, que puede ser el caso si comenzaste con una montaña muy alta para escalar, no te preocupes. Cada una se beneficia a su ritmo. Algunas mujeres necesitan un poco más de tiempo en el Reinicio. Siéntete libre de tomarte ese tiempo extra; todavía no has de dar el salto al plan del Reponer. La sanación lleva tiempo, y tú solo has estado en ello unas pocas semanas. Probablemente todavía estás en el proceso de sanar alguna de tus causas raíz. Cuando tus células empiezan a recibir la nutrición que necesitan, tus mecanismos de autorreparación se ponen en marcha otra vez, y es casi imposible para tu cuerpo no responder y dar lo mejor de sí.

	

 

	¿QUÉ VIENE AHORA?

	
 

	Pasar del Reinicio al estilo de vida del Reponer significa ir reintroduciendo algunos alimentos en tu dieta y aprender cómo llevar adelante este plan de forma que puedas comer de manera saludable toda la vida. En esta semana reintroducirás conscientemente algunos de los alimentos que habías eliminado y observarás cómo respondes. Lo que descubras se convertirá en la base de tu personal estilo de vida del Reponer. Es una semana divertida, en la que irás descubriendo qué funciona para ti. Y creo que quedarás gratamente sorprendida al ver lo relajado que es este estilo de vida.

	Ahora es un gran momento para volver atrás y rellenar esos cuestionarios del capítulo tres. Te sorprenderá ver lo que ha cambiado y qué síntomas has dejado atrás. No te preocupes si no ves todavía grandes resultados; aún queda programa por delante, y te prometo que esta experiencia cambiará tu vida.

	

 

	TERCERA SEMANA: RECARGAR DÍA A DÍA

	
 

	Tú eres la que posee las llaves de acceso a tu ser.

	Tú llevas el pasaporte hacia tu felicidad.

	
 

	Diane von Furstenberg

	

 

	Plan de muestra de comidas diarias para la 3.ª semana
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				3.ª semana: ejemplo de menús diarios y de estilo de vida

		

		
				 

				Día 15

				Día 16

				Día 17

				Día 18

		

		
				Práctica de la mañana

				La meditación rápida (página →)

				Cepillado en seco (página →) en la ducha matinal

				5 minutos de respiración profunda (pág. →) y estiramientos

				La meditación rápida

		

		
				Nuevo inicio

				Bebe un vaso de agua con un chorrito de limón.

		

		
				Desayuno + dosis diaria de suplementos de la Solución SOS

				Barra de batidos

				Tortilla con verduras variadas con aderezo de aceite de oliva y limón

				Barra de batidos

				Huevos revueltos o tortilla + (opcional) verduras variadas con aderezo de aceite de oliva y limón

		

		
				Media mañana

				Panecillo con frutos secos y semillas o bolas energéticas

				Caldo nutritivo detoxificante y activador

				Yogur de coco con trocitos de cacao crudo y bayas o granola hecha con aceite de oliva

				Barra de batidos

		

		
				Almuerzo consciente + suplementos de la Solución SOS

				Tabla de salmón con alcaparras u otra tabla

				Crep «rusa» de pavo fresco o crep vegana de nori

				Ensalada a tu elección + sopa con sobras

				Tabla mediterránea

		

		
				Media tarde

				Media manzana en rodajas con 1 cucharada de mantequilla de almendras

				Un puñado de almendras tostadas con una pizca de cayena

				Yogur de coco con trocitos de cacao crudo y bayas, o granola hecha con aceite de oliva

				Opción de tentempié de reserva

		

		
				Reajuste del cortisol

				Reajusta tu cortisol para la noche haciendo durante 15 minutos cualquier práctica del kit de reparación del Reponer.

		

		
				Cena + suplementos de la Solución SOS

				Pollo asado con costra de nueces + espinacas salteadas con piñones

				Ensalada a tu elección + sopa

				Cazuela con curri de coco y albahaca + espinacas salteadas (u hojas de diente de león) y piñones o coliflor al curri + ½ taza de cereal cocido (arroz basmati integral)

				Salmón con miso, chalotes y semillas de sésamo + calabaza de invierno asada, o zanahorias salteadas con naranja y jengibre + brócoli asado

		

		
				Cuidado personal

				Baño para Reponer

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

				Detoxificación y lectura digital

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

		

	

	
 

	

	
 

	

	
		
				3.ª semana: ejemplo de menús diarios y de estilo de vida

		

		
				 

				Día 19

				Día 20

				Día 21

		

		
				Práctica de la mañana

				Cepillado en seco en la ducha matinal

				5 minutos de respiración profunda y estiramientos

				Día libre

		

		
				Nuevo inicio

				Bebe un vaso de agua con un chorrito de limón.

		

		
				Desayuno + dosis diaria de suplementos de la Solución SOS

				Barra de batidos

				Huevos revueltos o tortilla + (opcional) verduras variadas con aderezo de aceite de oliva y limón

				Copa energizante + (opcional) granola hecha con aceite de oliva

		

		
				Media mañana

				Media crep

				Caldo nutritivo detoxificante y activador

				Opción de tentempié de reserva

		

		
				Almuerzo consciente + suplementos de la Solución SOS

				Cuenco del Buda con sobras

				Taco tailandés con lechuga

				Ensalada a tu elección + sopa de calabaza al curri con leche de coco con sobras

		

		
				Media tarde

				Un puñado de almendras tostadas con una pizca de cayena

				Media crep

				Opción de tentempié de reserva

		

		
				Reajuste del cortisol

				Reajusta tu cortisol para la noche haciendo durante 15 minutos cualquier práctica del kit de reparación del Reponer.

		

		
				Cena + suplementos de la Solución SOS

				Cuenco del arte de Buda

				Sopa de alubias con romero + ensalada de verduras variadas o coles de Bruselas asadas

				Ensalada de pasta a la toscana + pollo con cilantro mediterráneo + verduras variadas con aderezo de aceite de oliva y limón, o espinacas salteadas con piñones

		

		
				Cuidado personal

				Detoxificación y lectura digital

				Baño para Reponer

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones
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	REPONER

	Come para vivir
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	No se puede pensar bien, amar bien ni dormir bien

	si no se ha cenado bien.

	
 

	Virginia Woolf

	

 

	EL ESTILO DE VIDA DEL REPONER

	
 

	Lo bonito de este libro y de este plan es que ya estás viviendo el estilo de vida del Reponer. Has llegado hasta aquí sin siquiera darte cuenta. Y fíjate en que todavía no lo he llamado dieta , porque no lo es. No planteo unas restricciones durante unas pocas semanas para que pierdas peso, pues volverías a recuperarlo en cuanto regresases a tu dieta habitual harta de las restricciones.

	Mi propuesta es distinta. Es un estilo de vida.

	Y, francamente, también es una rebelión contra las dietas. Es una rebelión contra la industria alimentaria que nos vende una basura que nos roba la salud, y con ella la vida, rebélate diciendo: «¡Pero qué dices! ¡Esto ya no me lo creo!». Es también una rebelión contra la búsqueda constante y agotadora de intentar ser perfecta, estar más delgada y estar más «limpia». Las restricciones excesivas solo consiguen incrementar el ansia de dulce, hacer subir el cortisol y abocarnos al fracaso.

	El objetivo del estilo de vida del Reponer es muy sencillo: hacerte sentir física, mental y emocionalmente restablecida, nutrida, con energía y a gusto con tu cuerpo, para que nunca estés con el depósito vacío. Esto lo consigues comiendo alimentos frescos y vitales, a las horas del día correctas, para mantener tus ritmos naturales equilibrados, darle información vital a tu cuerpo, aportar satisfacción a tu vida y mantener la inflamación baja, el azúcar en sangre y la insulina normales y el cortisol en un ritmo circadiano saludable. Te prometí que este plan no iba de privarse de alimentos, y así es. Lo verás exactamente cuando hable de la norma 95/5.

	Pero el estilo de vida del Reponer consiste en algo más que los alimentos que contempla. También incluye la conciencia alimentaria: debes aprender a reconocer qué alimentos le sientan bien a tu cuerpo y comer de esa manera porque quieres, por la forma en que ello te hace sentir. Consiste en pensar que el alimento es algo que te ayuda a crear tu mejor ser, no en controlar la comida, lo cual te genera más estrés.

	Este estilo de vida también consiste en que te des permiso para parar, lo cual incluye tus elecciones alimentarias, con el fin de disfrutar de las elecciones que llevas a cabo, comprender por qué las efectúas y sentirte bien contigo misma cuando lo haces, aunque eso signifique darte un capricho de vez en cuando. Esto es lo que hace que este plan sea un éxito, no durante unas pocas semanas o meses, sino como una nueva manera de vivir que te mantendrá saludable para el resto de tu vida.

	

 

	EL PROCESO DE REINTRODUCIR ALIMENTOS

	
 

	Reintroducir alimentos en tu dieta es fácil y directo. Consiste en que añadas alimentos de manera sistemática, uno tras otro, cada uno durante dos o tres días, y observes cómo los toleras, basándote en los síntomas que puedan manifestarse. Algo que has de tener en cuenta es que solo debes reintroducir alimentos reales. Los carbohidratos refinados, los azúcares refinados, los alimentos procesados, los ingredientes artificiales, los aditivos y conservantes y los aceites de mala calidad no forman parte del estilo de vida del Reponer. Agotan la energía, no la regeneran. Por ello, deja que queden en el pasado.

	Esto es lo que has de abandonar para siempre:

	
 

	El sirope de maíz alto en fructosa, los «azúcares añadidos» en los alimentos, los sustitutos del azúcar y los edulcorantes artificiales.

	La harina blanca y los carbohidratos refinados, que se queman rápidamente.

	Las grasas y aceites hidrogenados o parcialmente hidrogenados. Evita todas las grasas y aceites excepto los indicados como saludables en el capítulo cuatro y en tu lista de la compra para Reponer.

	Los refrescos, incluidos los light y los «naturales».

	Las bebidas azucaradas, incluidos el café y el té con azúcar y los zumos de fruta envasados.

	La comida «basura» de todo tipo.

	Todos los colorantes, conservantes y otros aditivos artificiales.

	El glutamato monosódico y otros aromas artificiales.

	

 

	¿Qué deberías reintroducir?

	
 

	Seré honesta. Mi dieta diaria está muy próxima a la del Reinicio más la norma 95/5. Los alimentos con gluten y los lácteos, que tolero bien, no forman parte de mi alimentación diaria. Están en mi lista 95/5. Me siento mejor cuando los consumo ocasionalmente, no de forma habitual. Todo se reduce a ver cómo te hace sentir la comida –si te da la energía, la concentración, la vitalidad y las buenas sensaciones que deseas–, y luego efectúes tus elecciones personales.

	Si te sientes increíblemente distinta con el Reinicio, si has observado cambios drásticos en tus síntomas al eliminar el gluten y los lácteos, u otros alimentos que descubriste que eran desencadenantes, no necesitas reintroducir en tu dieta ninguno de esos alimentos de los que prescindiste en el Reinicio. De hecho, en cuanto mis pacientes descubren que un alimento determinado, o grupo de alimentos, contribuía a hacerlos sentir tan mal, no quieren volver a introducirlo nunca más.

	Si este es tu caso también, es perfecto. Si acabas de empezar a obtener resultados impresionantes, o incluso pequeños, pero realmente observas que el cambio ha comenzado a suceder, te recomiendo enérgicamente que te mantengas en el Reinicio otras tres semanas y decidas a continuación si vas a reintroducir alimentos y cuáles.

	Los alimentos más comunes que las mujeres en general tienen curiosidad por reintroducir son los que contienen gluten, los lácteos, el café y algo dulce de vez en cuando. Hay algunas pautas que pueden ayudarte a decidir si introducir el gluten y los lácteos; las expongo a continuación. Luego hablaremos del café y del azúcar. Recuerda que si todavía estás ansiando el azúcar, los carbohidratos refinados, el alcohol u otros alimentos gatillo, esto significa que no has llegado todavía a la causa raíz que domina estas ansias; así pues, por favor, regresa a la página → y no reintroduzcas estos alimentos mientras sean las ansias las que te dirigen. El placer y el deseo son distintos de las ansias: la sensación es de desear más que un incontrolable he de tener.

	

 

	¿Deberías seguir prescindiendo del gluten?

	
 

	Si no has observado ninguna mejoría después de sacar el gluten de tu dieta durante tres semanas, es razonable que pruebes a reintroducirlo en pequeñas cantidades como parte ocasional de tu dieta, siempre que forme parte de productos integrales. Esto no es una licencia para llevar una dieta a base de harinas procesadas altas en carbohidratos, que es una de las causas de sufrimiento para millones de personas. Además, la intolerancia al gluten se disfraza de numerosas enfermedades que la mayor parte de las estadounidenses, e incluso la comunidad médica, consideran como gajes de la vida o como consecuencia natural del envejecimiento. Si reintroduces el gluten y experimentas una repetición de los síntomas que te llevaron a leer este libro, hazte un favor y mantén el gluten fuera de tu dieta.

	

 

	¿Necesitas la leche?

	
 

	Los productos lácteos (leche, yogur y queso) no son problemáticos para todas. En su libro El secreto de las zonas azules, Dan Buettner explora las dietas y los estilos de vida de los grupos poblacionales de todo el mundo que tienen la mayor cantidad de centenarios, es decir, personas que viven hasta más allá de los cien años. En varios de estos grupos, los lácteos son una parte habitual de la dieta. Entre los sardos, por ejemplo, que cuentan con un número escandalosamente alto de centenarios, la dieta diaria consiste en gran parte en pan, queso, sopa de alubias y verduras, y consumen carne una vez a la semana aproximadamente. No se trata solo de que mucha gente alcanza los ochenta, los noventa y algunos algo más de cien años, sino que además lo hacen sin tomar medicación, y a menudo viviendo de manera independiente, trabajando en sus granjas hasta bien entrados los noventa. Las grasas de buena calidad, que se encuentran en los productos lácteos de leche entera, nos dan una energía sostenible de larga duración, reducen los picos de insulina, nos mantienen saciados durante más tiempo y mejoran el metabolismo de los carbohidratos; incluso favorecen la pérdida de peso.

	En un número importante de individuos, sin embargo, los lácteos desencadenan la inflamación. Contrariamente a lo que sucede en Cerdeña, nuestra leche no viene de vacas, cabras y ovejas criadas por nosotros mismos. Viene de vacas atiborradas de antibióticos y llenas de hormonas. Hay numerosos factores que perjudican nuestro intestino y que hacen que los lácteos nos resulten menos tolerables, al contrario de lo que ocurre con los sardos, que crecen junto a la tierra y comen alimentos de sus propios huertos, los cuales contienen los microbios que están presentes en el suelo de forma natural, además de que ellos mismos crecen sin tomar antibióticos en gran medida.

	En el caso de que te estés preguntando sobre si es una medida segura evitar los lácteos, pues es contraria a la recomendación que hace el Gobierno estadounidense a las mujeres de beber tres vasos de leche desnatada al día, los importantes científicos especialistas en nutrición David Ludwig y Walter Willett (uno de mis héroes personales) expusieron en el JAMA Pediatrics (la revista de pediatría de la Asociación Médica Estadounidense) informaciones que el mundo del bienestar natural ha estado poniendo en evidencia durante décadas:

	
 

	Los seres humanos no tienen necesidad nutricional de la leche animal, que en la escala evolutiva es un añadido moderno a la dieta.

	La leche semidesnatada y la desnatada no mantienen lejos de nosotros la grasa, y de hecho pueden aumentar la obesidad. El énfasis en la leche semidesnatada nace del concepto erróneo de los riesgos que tiene incluir la grasa en la dieta, en concreto que la grasa engorda y que toda la grasa es mala y causa enfermedades cardíacas, lo cual no es cierto de las grasas saludables.

	Los países que presentan el índice más elevado de consumo de leche son también los que tienen los índices más altos de osteoporosis; además, otros científicos han mostrado una posible relación entre el consumo elevado de lácteos en algunas mujeres y el cáncer de ovarios, el de mama y las enfermedades cardíacas.

	No hay pruebas de que sea seguro estar expuesto de por vida a las hormonas del crecimiento que se encuentran de manera natural en la leche. Con toda probabilidad, se trata de desencadenantes de algunos de nuestros problemas hormonales. (Hay más mujeres que me han dicho que su acné desapareció después de dejar los lácteos que mujeres que me hayan dicho que su acné desapareció tras efectuar cualquier otro cambio alimentario).

	
 

	En lugar de acudir a la leche para obtener calcio, concéntrate en las fuentes de calcio de las plantas, como las verduras de hoja verde, las semillas de sésamo, las almendras, las grasas de buena calidad y las fuentes de proteínas vegetales y no vegetales, como las alubias y otras legumbres, el pescado y la carne.

	

 

	Cómo reintroducir los alimentos

	
 

	Reintroducir alimentos consiste en que estés atenta a medida que los vas añadiendo y observes si los síntomas regresan. Esto puede suceder después de comer el alimento una vez, mientras que otros pueden regresar tras consumir el alimento a lo largo de varias semanas, de manera que has de prestar mucha atención aunque la reintroducción inicial no haya desencadenado ninguna reacción.

	Esta es la forma de proceder con la reintroducción:

	
 

	Reintroducirás solo un alimento o categoría de alimentos (por ejemplo, gluten, lácteos, fruta o legumbres) cada tres días.

	Escoge un alimento (por ejemplo, el maíz) o categoría (por ejemplo, las solanáceas) para reintroducir. Los alimentos que podrías probar a reintroducir son los lácteos, el gluten (y los cereales de reacción cruzada, como el maíz o la avena) y los frutos secos si los habías eliminado. Luego observa cómo te va con distintos cereales y legumbres si los habías sacado de tu plan personal.

	Incluye una ración de tamaño habitual (por ejemplo, una rebanada de pan, entre ¼ y ½ taza de yogur, etc.) en dos comidas cada día, durante tres días consecutivos.

	Observa atentamente cómo te sientes dentro del par de horas posteriores a haber comido el alimento, y observa también con cuidado cómo te sientes en esos pocos días, y anota tus observaciones (ver el cuadro de la página →).

	Si experimentas cualquiera de los síntomas de la lista que sigue (o se vuelven a presentar otros que hayas tenido con anterioridad), ese alimento no es nada bueno para ti, o por lo menos todavía no:

	
 

	Fatiga.

	Confusión mental.

	Trastornos del sueño.

	Ansiedad, depresión, cambios de humor.

	Diarrea, estreñimiento o síntomas digestivos importantes.

	Dolor e hinchazón articular.

	Nariz que moquea, ojos llorosos, círculos oscuros bajo los ojos, síntomas de alergia.

	Sarpullido, picor, urticaria, llagas en la boca, eczemas.

	Síntomas autoinmunes / brotes de la tiroiditis de Hashimoto, inflamación del intestino (colitis ulcerosa, enfermedad de Crohn), artritis reumatoide, psoriasis o vitíligo.

	Ansiedad importante.

	Retención de líquidos (por ejemplo, los anillos aprietan o los tobillos quedan marcados después de quitarte los calcetines).

	
 

	En este caso, retira el alimento y mantenlo fuera de tu dieta durante otro periodo de seis a doce semanas, y sigue el Programa 4R para la Salud Intestinal durante seis semanas más. Luego prueba a reintroducir el alimento. Si sigues sin tolerarlo, prescinde de él definitivamente o busca un médico integrativo o funcional para que te oriente.

	
 

	Si tienes una reacción alimentaria, espera al menos un día, y hasta que desaparezcan los síntomas, antes de reintroducir el alimento siguiente.

	Escoge el siguiente alimento o grupo de alimentos para reintroducir y repite el proceso hasta que hayas testado todos los alimentos que te gustaría reintroducir.

	

 

	Orden recomendado para la reintroducción de los alimentos

	
 

	Este es el orden básico que recomiendo para reintroducir los alimentos que has estado evitando. Acuérdate de dejar al menos un día entre cada nuevo alimento que testes y elimina cualquier alimento que te dé síntomas.

	
 

	Gluten.

	Maíz (y otros alimentos de reacción cruzada con el gluten; ver la página →).

	Lácteos.

	Alubias y otras legumbres.

	Frutos secos (excepto si eres realmente alérgica a ellos).

	Solanáceas.

	Levaduras y vinagres.

	Fruta.

	
 

	Si toleras la reintroducción del gluten, los lácteos u otras categorías de alimentos, sigue siendo importante que prestes atención a cómo te sientes en las siguientes semanas y meses. Si los síntomas vuelven a aparecer, repite la primera semana del Reinicio. Cualquier alimento que toleres fácilmente, además del grueso de los alimentos del Reponer, conforman tu propio estilo de vida del Reponer.

	
 

	
		
				Diario de siete días para la reintroducción de alimentos

		

		
				(Cubre la reintroducción de dos alimentos)

		

		
				Día 1

		

		
				Alimento reintroducido

				 

		

		
				Después de esta comida me sentí:

				Desayuno

				Almuerzo

				Cena

		

		
				Digestión

				 

		

		
				Energía

				 

		

		
				Estado de ánimo

				 

		

		
				Inflamación/Alergia

				 

		

		
				Sueño

				 

		

		
				Otros

				 

		

		
				Día 2
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				Sueño

				 

		

		
				Otros

				 

		

		
				Día 6

		

		
				Alimento reintroducido

				 

		

		
				Después de esta comida me sentí:

				Desayuno

				Almuerzo

				Cena

		

		
				Digestión

				 

		

		
				Energía

				 

		

		
				Estado de ánimo

				 

		

		
				Inflamación/Alergia

				 

		

		
				Sueño

				 

		

		
				Otros

				 

		

		
				Día 7

		

		
				Alimento reintroducido

				 

		

		
				Después de esta comida me sentí:

				Desayuno

				Almuerzo

				Cena

		

		
				Digestión

				 

		

		
				Energía

				 

		

		
				Estado de ánimo

				 

		

		
				Inflamación/Alergia

				 

		

		
				Sueño

				 

		

		
				Otros

				 

		

	

	

 

	«¿Puedo tomar café ahora?»

	
 

	Te sorprenderás al descubrir que el café no te hace falta en absoluto una vez que lo has dejado durante unas cuantas semanas. Puedes incluso observar que estás menos cansada durante el día, por la noche duermes mejor y tienes menos deseos de azúcar, y que problemas de larga duración como el SPM y la sensibilidad del pecho mejoran o desaparecen. Algunas mujeres echan de menos el ritual, y en ese caso el té verde, el chai o una infusión de hierbas sin cafeína serán un buen sustituto para una bebida caliente o fría. Hay otras que sin embargo sí echan de menos el café.

	Si te falta el café porque te sientes cansada sin él, o sientes una ansiedad por él del tipo adicción, significa que todavía tienes causas raíz que necesitan atención. El deseo del café aparece cuando no has dormido bastante o sigues teniendo problemas con el agotamiento de tus suprarrenales. En tu caso, dejaría fuera el café y trabajaría para sanar los problemas abordando las causas raíz y favoreciendo la salud suprarrenal. Sin embargo, si el café es un ritual y una bebida que te gusta, si puedes funcionar y dormir sin él y no lo ansías, sino que simplemente te gusta y quieres seguir tomándolo, no te preocupes, reintrodúcelo. Pero si es posible, tómalo descafeinado, no más de una taza al día y con una comida, no en sustitución de una, y no lo tomes después del mediodía. A algunas de mis pacientes las emociona disfrutar del café solo los fines de semana; esta es una buena opción. Tómalo sin endulzar y utiliza leche entera de vaca si toleras los lácteos o una alternativa a la leche, como la leche de coco o de almendras.

	

 

	¿Qué pasa con el azúcar? La norma 95/5

	
 

	La siguiente pregunta es: ¿cuántas veces se puede ceder ante un alimento solo por el placer que nos proporciona?

	La gente menciona la norma 80/20: si haces lo mejor el 80 % de las veces, puedes permitirte cualquier cosa. Pero el 20 % es mucho. Un 20 % de comida basura en una dieta es mucha basura, y no puedes mantenerte sana así.

	Personalmente, sigo la norma 95/5 en mi vida: no me privo de una ración de nuestro flan local de leche de cabra, que se derrite en la boca como si fuera mantequilla y sabe a gloria (es mi favorito en el mundo), una vez cada dos meses cuando voy a la tienda que lo vende, y tomo un poco de chocolate negro casi todos los días de la semana. Tengo solo dos reglas: únicamente me permito ser transigente con cosas que son verdaderos alimentos, y no meculpo por ello después. Disfruto de ello sin sentimiento de culpa, de vergüenza o de reproche.

	Pues sí, estoy diciendo que algo de azúcar está bien de vez en cuando. Es razonable tomar hasta dos porciones al día de fruta de temporada si ello no produce gases, embotamiento o síntomas de disbiosis (página →); también un poco de miel en el té chai de vez en cuando, un postre hecho en casa o un trozo de la tarta de la abuela de la que hemos disfrutado desde la niñez. Sí, el azúcar es un sabor que indica nutrición. Todo depende del contexto, la cantidad, la calidad y la frecuencia de consumo. Pero esto funciona solo si haces del azúcar la excepción, no la norma, y si eres completamente sincera contigo misma. Si tienes un historial de adicción al azúcar o si eres prediabética, tienes el síndrome metabólico o el PCOS, podría no ser tan fácil para ti darte el gusto sin llevar la cuenta y controlar cuántas veces transiges. Si piensas en el 95/5, este es un porcentaje muy pequeño en relación con el conjunto de tu ingesta alimentaria.

	

 

	COME POR CÓMO QUIERES SENTIRTE: EL MANIFIESTO DEL REPONER

	
 

	Las preguntas clave que hay que volver a hacerse son: «¿Cómo quiero sentirme?, ¿cómo me hará sentir esto?».

	El alimento es una de las formas más importantes de medicina que tenemos; como dije antes, puede realmente sanar tu vida. Si comer un alimento te va a enfermar físicamente (por ejemplo, si eres muy sensible al gluten y comer algo de pasta o un cruasán te va a causar un problema inflamatorio), no es buena idea que lo consumas. Pero si realmente quieres una galleta con trocitos de chocolate, no tienes intolerancia al gluten o puedes encontrar una deliciosa sin gluten y no eres diabética –en otras palabras, si de verdad no te va a enfermar físicamente–, no te prives, cómete una, o varias. El truco aquí es que realmente te sientas bien.Disfruta de tu capricho. En mi opinión, la culpa puede enfermarte tanto como el azúcar.

	En realidad solo hay una regla fundamental para el estilo de vida del Reponer, y es la siguiente: come para mantenerte plena. ¿Quién no estaría de acuerdo? Con cada elección alimentaria viene la pregunta: «¿Me ayudará a sentirme plena?». La forma en que te sientas plena variará según la hora del día, lo que suceda en tu vida y la energía que necesites. Pero si puedes hacerte esta pregunta y tomarte treinta segundos de oro con permiso para hacer una pausa y escuchar la respuesta que te da tu cuerpo, vivirás el plan.

	El estilo de vida del Reponer hace referencia a volver a ser amiga de los alimentos; a tener una relación con los alimentos saludable, no conflictiva. Consiste en que aprendas a disfrutar de comer de manera saludable y al mismo tiempo comas lo que te apetezca de vez en cuando, sin culpa y sin pesar.

	Cuando se empieza a experimentar el éxito, puede suceder algo extraño: curiosamente, muchas mujeres se autosabotean. Volvemos a lo que comenté en el capítulo cinco, «Replantear»: si tu patrón es que sentirte bien es inusual y sentirte mal es tu forma de estar por defecto, tu mundo interior podría empezar a asustarse un poco e intentar sujetarse a sentirse mal por el solo hecho de que es lo que le resulta más familiar. Si te ocurre eso, te has de recordar cómo quieres sentirte realmente y replantearte esos pensamientos y sentimientos negativos automáticos y transformarlos en una actitud más intrépida: «Soy una mujer madura y escojo lo que quiero sentir, y me encanta sentirme muy bien». ¡Grítaselo al universo! En serio, ¡grítalo ahora mismo!

	Comer para estar plena acaba por convertirse en un hábito, pero vivimos en un mar de alimentos basura y publicidad pensada para arrastrarnos hacia atrás y hacia abajo, pensada para mantenernos como rehenes de la persecución constante a la que la industria alimentaria nos somete con el azúcar, la diabetes y la muerte, así que realmente necesitas estar comprometida y recordarte por qué estás haciendo esto, por qué escoges romper moldes y vivir fuera de la caja, haciendo elecciones saludables. Es una posición rebelde en estos tiempos, y te invito a adoptarla.

	Elige siempre alimentos verdaderos. Cuantos menos ingredientes contengan, mejor. Cuanto más se parezcan a su aspecto natural, tanto más saludables. Haz que el 99 % de tu dieta, o el 100 % si puedes, esté compuesta por alimentos densos en nutrientes en lugar de estarlo por bombas de azúcar con calorías vacías, carbohidratos procesados, grasas tóxicas e inflamación. Una práctica realmente impresionante consiste en llenar tu despensa y tu nevera con alimentos que solo tengan un ingrediente en la etiqueta. Acuérdate de preguntarte: «¿Qué tipo de información le va a dar este alimento a mi cuerpo?». Es una pregunta potente, y ahora tienes suficiente conocimiento sobre los alimentos para poder contestarla. Sabes que comerte un plato de espléndidas verduras frescas con una ensalada de quinoa ecológica y garbanzos le dará a tu cuerpo mensajes de equilibrio energético, que comer bayas oscuras y jugosas le mandará mensajes de detoxificación óptima y que comer alguna verdura o cereal energizante por la noche le enviará mensajes calmantes que reajusten el cortisol. Por otra parte, ¿qué te va a decir un refresco azucarado tamaño gigante o un paquete de Oreos?

	

 

	QUERERSE A UNA MISMA ES EL INGREDIENTE MÁS IMPORTANTE

	
 

	En muchas dietas echo de menos un ingrediente, el amor por una misma. Y es probablemente por esto por lo que la mayor parte de las dietas fracasan. El amor por una misma es el ingrediente principal en el estilo de vida del Reponer. Es la salsa secreta para el éxito, para sentirte bien, para alcanzar la luna y las estrellas que son tus objetivos. Y es neurociencia. Así que pon un jarrón de ello en cada habitación. Lleva un poco en tu bolso. Almacena algo en el cajón de tu escritorio. Rocía un poco en cada comida que remueves, ensalada que mezclas, batido que te bebes. Regodéate en él como si fuera el chocolate negro más fino.

	Es hora de que las mujeres se bajen del vagón de la culpa. Todas nosotras. Destinamos mucho tiempo a maltratar nuestro cuerpo y a darnos la paliza por no ser «suficientes». Paradójicamente, cuando nos castigamos creamos un SOS mental, y eso estadísticamente nos hace más proclives a recaer, no menos. Espero que a estas alturas estés en el camino de contarte una historia diferente. Pero los viejos patrones mentales a veces son duros de liquidar. Por ello, aquí va un recordatorio: ¿cómo quieres sentirte? Sé que quieres sentirte enérgica, vibrante y responsable de tu cuerpo y de tu vida, así que di en voz alta «¡pues sí!» a esta nueva forma de comer y de ser. Declara tu intención al universo. Come con conciencia, come por placer, come para estar. Desparrama el amor por ti misma sobre cada cosa. Mantente plena. Te lo mereces.

	

 

	CUARTA SEMANA: REPONER DÍA TRAS DÍA

	

 

	Plan de muestra de comidas diarias para la 4.ª semana
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				Semana 4: Muestra de menús diarios y estilo de vida

		

		
				 

				Día 22

				Día 23

				Día 24

				Día 25

		

		
				Práctica de la mañana

				Meditación rápida (página →)

				Cepillado en seco (página →) en la ducha matinal

				5 minutos de respiración profunda (página →) y estiramientos

				Meditación rápida

		

		
				Nuevo inicio

				Bebe un vaso de agua con un chorrito de limón.

		

		
				Desayuno + dosis diaria de suplementos de la Solución SOS

				Barra de batidos

				Tortilla con verduras variadas con aderezo de aceite de oliva y limón

				Barra de batidos

				Huevos revueltos o tortilla + (opcional) verduras variadas con aderezo de aceite de oliva y limón

		

		
				Media mañana

				Mezcla hippie

				Yogur de coco con trocitos de cacao crudo y bayas o granola hecha con aceite de oliva

				½ manzana cortada con 1 cucharada de mantequilla de almendras

				Un puñado de almendras tostadas con una pizca de cayena

		

		
				Almuerzo consciente + suplementos de la Solución SOS

				Tabla mediterránea (sobras de la cena)

				Opción de 1 crep

				Tortilla con sobras + ensalada a tu elección

				Cuenco del Arte de Buda (posiblemente con sobras de salmón)

		

		
				Media tarde

				Huevo duro con sal del Himalaya

				Guacamole con verduras

				Mezcla hippie

				2 onzas de chocolate negro + un puñado de almendras

		

		
				Reajuste del cortisol

				Reajusta tu cortisol para la noche haciendo durante 15 minutos cualquier práctica del kit de reparación del Reponer.

		

		
				Cena + suplementos de la Solución SOS

				Pollo asado con costra de nueces + ensalada de col y remolacha de la doctora Sara

				Salmón con miso, chalotes y semillas de sésamo + judías verdes con ajo

				Gran ensalada griega con pollo picante a la plancha + (opcional) mediterránea de quinoa o patatas con ajo y romero

				Ensalada tailandesa con bistec u opción vegana + salteado en 8 minutos de hojas de mostaza y setas shiitake

		

		
				Cuidado personal

				Baño para Reponer

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

				Detoxificación y lectura digital

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

		

	

	
 

	

	
 

	

	
		
				Semana 4: Muestra de menús diarios y estilo de vida

		

		
				 

				Día 26

				Día 27

				Día 28

		

		
				Práctica de la mañana

				Cepillado en seco en la ducha matinal

				5 minutos de respiración profunda y estiramientos

				¡FINAL!: día libre

		

		
				Nuevo inicio

				Bebe un vaso de agua con un chorrito de limón.

		

		
				Desayuno + dosis diaria de suplementos de la Solución SOS

				Barra de batidos

				Huevos revueltos o tortilla + (opcional) verduras variadas con aderezo de aceite de oliva y limón

				¡FINAL!: copa energizante + (opcional) granola hecha con aceite de oliva

		

		
				Media mañana

				Kéfir de coco o copa energizante

				Panecillo de frutas o bolas energéticas

				¡FINAL!: huevo duro con un poco de sal del Himalaya

		

		
				Almuerzo consciente + suplementos de la Solución SOS

				Ensalada parisina con sobras de salmón + ensalada verde variada con aderezo de aceite de oliva y limón

				Estofado sustancioso de ternera + col al vapor o ensalada de hojas verdes

				¡FINAL!: opción de 1 crep

		

		
				Media tarde

				Hummus con verduras

				Un puñado de almendras tostadas con tiras de nori

				¡FINAL!: mezcla hippie

		

		
				Reajuste del cortisol

				Reajusta tu cortisol para la noche haciendo durante 15 minutos cualquier práctica del kit de reparación del Reponer.

		

		
				Cena + suplementos de la Solución SOS

				Tortilla con ensalada de col y quinoa

				Curri de garbanzos y coco (con pollo opcional) + ensalada verde con aderezo de cilantro y lima + ½ taza de cereal cocido a tu elección

				Cuenco de sushi picante

		

		
				Cuidado personal

				Detoxificación y lectura digital

				Baño para Reponer

				Diario de la gratitud o de las preocupaciones

		

	

	
IDEAS FINALES

	
 

	MANTENERSE NUTRIDO

	DSEDE LAS CÉLULAS HASTA EL ALMA

	
 

	Eres tan hermosa, tan hermosa, tan hermosa... como lo sientas.

	
 

	Carole King

	
 

	Si hay algo que espero que te lleves de este libro es esto: mereces vivir tu vida de una manera que te mantenga colmada. Deja de correr con el depósito vacío, forzando con ello a tus suprarrenales y tu tiroides a hacer horas extra.

	El cuidado personal no es complacencia o un lujo. Es esencial para tu salud. Es una reclamación radical de tu derecho a pulsar el botón de pausa cuando necesites cuidarte y resulta imprescindible para apoyar tus mecanismos de mantenimiento a todos los niveles. Y te lo mereces. No necesitas imponerte, intentar tenerlo todo, serlo todo, hacerlo todo por los demás todo el tiempo, y aun así puedes ser excelente en todo lo que hagas. Mereces vivir de una manera que te impida entrar en SOS otra vez, incluso como una supermujer que lo consigue todo. Te mereces tener el tiempo suficiente de escuchar a tu cuerpo, reconocer tus viejas historias y crear otras nuevas. Te mereces tener tiempo para comer bien, tomar conciencia de aquello a lo cual estás expuesta en tu entorno y cambiarlo, y dormir cuanto haga falta. Cuando vives de esta manera, restableces los ritmos saludables del cortisol, conservas la inflamación bajo control y mantienes tus ansias y tu apetito saludables, tus hormonas equilibradas y tu mente clara.

	Ahora dispones de toda una serie de herramientas de empoderamiento. Creo que las mujeres deben tener este tipo de herramientas. Tú las tienes para Reiniciar y Replantear, Reparar y Recargar. Sabes cómo encontrar tu zona personal y conseguir tu respuesta de relajación. Cuentas con las herramientas para mantenerte colmada. Ahora se trata de que utilices estas herramientas para llevar un estilo de vida sostenible que te mantenga fuera del SOS.

	¿Cómo lograrlo? Todo empieza con la pregunta que te hice hace unas pocas semanas: ¿cómo quieres sentirte? Has de hacerte la pregunta tú misma con la suficiente frecuencia para comprender cómo te estás sintiendo de verdad. Y cuando no te sientas como quieres, repite el ajuste. Recuerda que no hay un punto de equilibrio perfecto en el que podamos permanecer siempre. Nos estamos reajustando en todo momento. Y en las últimas semanas has descubierto todas las herramientas que necesitas para hacerlo.

	Recuerda también que mantenerte conectada puede ayudarte a compensar el estrés normal de la vida diaria, y un estrés mayor si se presentara. ¿Cómo puedes mantenerte conectada? Por medio de las amigas, familiares con los que te guste estar, la iglesia o la sinagoga, los grupos de acción de la comunidad, las clases de yoga, los grupos de meditación y, naturalmente, mi comunidad online de avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution, donde las mujeres pueden reunirse virtualmente para conectar, compartir, aprender, apoyarse las unas a las otras y mantenerse inspiradas.

	Leyendo este libro has hecho una elección increíblemente importante; ha sido una declaración de esperanza y fe en que puedes cambiar tu salud. Y lo estás haciendo. Tienes esta vida extraordinaria y preciosa que merece ser bien vivida y celebrada. Las bondades de una vida colmada no son tuyas solo por un día, un minuto o mientras tienes este libro en tus manos. Son tuyas para siempre. Son lo que nosotras, en cuanto mujeres, no aprendimos en la escuela; quizá tampoco las aprendimos de nuestras madres, tías o hermanas mayores, porque no las conocían, y probablemente no las aprendimos de nuestros médicos, que tampoco las conocían. Como dijo Maya Angelou: «Haz lo mejor que puedas hasta que sepas más, y cuando sepas más, hazlo mejor». Ahora te has convertido en la que sabe, y has de transmitir el ejemplo y el legado de cuidado personal, autoestima y una vida colmada a aquellas mujeres (y hombres) presentes en tu vida a quienes amas, con quienes entras en contacto y a quienes educas. Podrías cambiar más vidas aparte de la tuya.

	Te deseo una vida colmada.

	Con afecto,

	Doctora Aviva

	
 

	Nota: Si quieres encontrar mayor inspiración, ven a visitarme a mi página web, avivaromm.com, donde podrás unirte a la comunidad de la revolución de la tiroides y las suprarrenales y encontrar más recursos que no se pudieron incluir en este libro. Acércate y pasa más tiempo conmigo y con una sorprendente comunidad de mujeres en avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution. ¡Espero con ilusión encontrarte por allí!

	
RECETAS

	
 

	LA COCINA PARA REPONER

	
 

	No se necesita un tenedor de plata para comer buenos alimentos.

	
 

	Paul Prudhomme

	
 

	Este capítulo te dirigirá para que crees con facilidad las comidas previstas para tu Reinicio de veintiún días y te conducirá a un estilo de vida pleno y más allá. Estas recetas son de mi propia cocina, son supersencillas y funcionan de verdad. En ninguna están presentes el gluten ni los lácteos (aunque a veces sugiero que se añada queso feta o de cabra para resaltar una receta por si ocasionalmente, después del Reinicio, incluyes los lácteos) y, con excepción de la fruta que se utiliza en los batidos y del azúcar natural presente en los postres, ninguna de las recetas lleva azúcar.

	Las recetas están dispuestas por categorías de menús (batidos, creps, ensaladas, etc.). La mayor parte de los apartados empiezan con un ejemplo de cómo preparar una receta de esa categoría. Luego solo debes sustituir los ingredientes indicados en las cantidades previstas, siguiendo las mismas instrucciones que en la receta de muestra.

	También puedes utilizar cualquiera de las recetas de ese apartado para sustituir cualquiera de las indicadas en los menús semanales.

	Aunque nunca antes hayas cocinado, después de tres semanas ya sabrás cómo se hace, y si eres una cocinera experimentada te divertirás con la elegancia y sencillez de mis sugerencias. Si eres absolutamente novata en la cocina, o por lo menos con los alimentos naturales, no te preocupes; visita «Natural MD Kitchen» en mi web (avivaromm.com) y encontrarás un vídeo y un conjunto de recetas que te enseñarán todos los elementos básicos y otras cosas (en inglés). Además, añado nuevas recetas con regularidad para mantenerte inspirada y alimentada. Te aseguro que convertirse en un gran chef es fácil y muy satisfactorio. En cuanto tu energía empiece a aumentar, tu cintura a reducirse y otros síntomas indeseados a diluirse, te convertirás en una conversa de por vida al estilo de vida consistente en cocinar en casa, que es uno de los pilares de la salud.

	

 

	LA LISTA DE LA COMPRA

	
 

	Esta es una lista amplia para abastecer tu despensa e incluye más que los ingredientes necesarios para las recetas, para mostrarte lo que se puede hacer más allá de este libro. No necesitas comprar enseguida todo lo que hay en la lista. Más bien imprímete una copia de avivaromm.com para cada semana, comprueba los ingredientes que necesitarás para crear tus menús para la semana en la que te encuentras y llévate la lista de la compra cuando vayas a la tienda. También puedes añadir las cantidades al lado de cada artículo.

	

 

	Carne roja, aves de corral y pescado

	(preferentemente ecológicos, alimentados con pasto)

	
 

	Caballa

	Camarones pequeños de piscifactoría

	Carne de vacuno

	Mejillones del Atlántico de crianza ecológica

	Pavo, pechuga blanca sin piel

	Pollo, pechuga blanca sin piel

	Salmón

	Sardina salvaje de Alaska

	Tilapia, criado en tu zona

	Vieira

	

 

	Legumbres

	
 

	Alubias blancas

	Frijoles

	Frijoles negros

	Frijoles refritos

	Garbanzos

	Guisantes secos

	Alubias cannellini

	Alubias riñón (rojas y

	blancas)

	Alubias grandes (judiones)

	Alubias pintas

	Lentejas

	Polvo de arroz germinado ecológico (para los batidos)

	Proteína de guisantes en polvo (para los batidos)

	Tofu ecológico

	

 

	Cereales (sin gluten)

	
 

	Arroz integral

	Arroz salvaje (o rosa, o negro, u otras variedades)

	Copos de avena

	Espaguetis de arroz (asiáticos), pasta de arroz

	Mijo

	Quinoa

	Tortillas de maíz

	(germinado)

	Trigo sarraceno (kasha)

	

 

	Frutos secos y semillas

	
 

	Almendras, mantequilla de almendras

	Anacardos

	Mantequillas naturales de frutos secos y semillas

	Nueces

	Nueces de Brasil

	Pacanas

	Piñones

	Semillas de calabaza

	Semillas de girasol, mantequilla de girasol

	Semillas de chía

	Semillas de lino

	Semillas de sésamo

	Tahini (pasta de sésamo)

	

 

	Verduras y hortalizas energizantes

	
 

	Boniato

	Calabaza

	Calabaza de invierno (todas las variedades)

	Chirivía

	Espinacas

	Patata

	Remolacha

	Setas (todas las variedades comestibles)

	Zanahoria

	

 

	Vegetales, verduras y hortalizas verdes

	
 

	Acelgas (de todos los

	colores)

	Berza

	Brócoli (fresco o congelado)

	Col (todas las variedades)

	Col china

	Col verde o kale

	Coles de Bruselas

	Coliflor (fresca o congelada)

	Endibia

	Escarola

	Espinacas (frescas o

	congeladas)

	Germinados

	Grelos

	Guisantes

	Hojas de diente de león

	Hojas de mostaza

	Lechuga (todas las

	variedades)

	Maíz (ecológico, congelado)

	Rúcula

	

 

	Verduras arcoíris

	
 

	Alcachofa

	Algas (todas las variedades)

	Apio

	Berenjena

	Calabacín

	Calabaza de verano

	Cebolla

	Chalotes

	Espárragos

	Germinados

	Guindillas

	Guisantes (frescos o

	congelados)

	Judías verdes (frescas o congeladas)

	Pepino

	Pimiento (morrón rojo y verde)

	Pimientos (de todos los

	colores)

	Pimientos jalapeño, serrano, etc.

	Puerro

	Rábano daikon con hojas

	Rábanos

	Setas (shiitake, portobello, etc.)

	Tomate

	Zanahoria

	

 

	Fruta

	
 

	Aguacate

	Albaricoque

	Arándanos (frescos o

	congelados)

	Arándanos rojos

	Cerezas (frescas o

	congeladas)

	Ciruelas

	Coco

	Frambuesas (frescas o

	congeladas)

	Fresas (frescas o congeladas)

	Granada

	Higos (frescos)

	Kiwi

	Lima

	Limón

	Mandarina

	Mango (fresco o congelado)

	Manzana (todas las

	variedades)

	Melocotón (fresco o

	congelado)

	Naranja

	Nectarina

	Pera

	Plátano (fresco o congelado)

	Pomelo

	Uvas

	Uvas pasas

	Zarzamoras (frescas o congeladas)

	

 

	Grasas y aceites

	
 

	Aceite de aguacate

	Aceite de almendras

	Aceite de nueces

	Aceite de oliva (virgen extra)

	Aceite de sésamo (normal y tostado)

	Aceite y manteca de coco

	Ghee (o mantequilla

	ecológica)

	Olivas verdes o negras

	

 

	Bebidas

	
 

	Infusiones de hierbas

	Té verde

	

 

	Alternativas para los lácteos (y lácteos)

	
 

	Kéfir de coco

	Leche de almendras (sin endulzar, o hazla tú misma)

	Leche de coco

	Queso feta (ecológico, de leche de oveja)

	Yogur de coco

	

 

	Hierbas frescas y secas o hierbas molidas y especias

	
 

	Ajo fresco o en polvo

	Albahaca

	Canela

	Cardamomo

	Cayena

	Chile en polvo

	Cilantro fresco

	Comino

	Copos de guindilla roja

	Cúrcuma

	Eneldo

	Hojas de laurel

	Jengibre

	Menta

	Orégano

	Páprika

	Perejil

	Pimienta negra

	Curri en polvo

	Romero

	Sal (marina, del Himalaya)

	Tomillo

	

 

	Condimentos y extras

	
 

	Caldo de pollo, de vacuno o vegetal (o hacer con sobras)

	Chocolate negro al 72% si se desea

	Miso rojo y blanco

	Mostaza de Dijon

	Cacao en polvo o en trocitos

	Sirope de arce

	Tamari sin gluten (o Bragg’s Aminos, si no comes soja)*

	Tomates en lata

	Vinagre balsámico

	Vinagre de arroz

	Vinagre de Champagne

	Vinagre de sidra

	

 

	Alimentos fermentados

	
 

	Chucrut

	Kimchi

	

 

	LAS RECETAS

	
 

	Barra de batidos

	
 

	Los batidos son perfectos para un desayuno rápido pero completo, o para un tentempié por la tarde. Preparar tus propios batidos es muy fácil cuando sabes cómo hacerlos. Todos los batidos contienen una fuente de proteínas, un líquido saludable quehabitualmente añade más proteína o grasa, grasa saludable, frutas o verduras y hortalizas, y «extras» saludables.

	
 

	Cómo preparar un batido

	Coloca los siguientes ingredientes en una batidora:

	
 

	1 cucharada de proteína vegetal en polvo

	1 o 2 cucharadas de grasa saludable, a menudo mantequilla de semillas, que añade proteína

	½ taza en total de fruta variada (si es congelada, el batido resulta mucho más cremoso y delicioso, pero se puede usar fresca)

	¾ a 1 taza de líquido (según lo denso que se quiera) a tu elección (en general leche de almendras helada, leche de coco, kéfir de coco o leche de cabra si consumes lácteos)

	Opcional añadir reforzantes

	
 

	Se baten todos los ingredientes hasta que estén suaves y singrumos.

	Raciones: 1

	Tiempo de preparación y cocción: 3 minutos

	
 

	
		
				Prepara tu propio batido

		

		
				El batido

				Proteína

				Grasa saludable

				Fruta/ Verdura

				Líquido

				Reforzante

		

		
				Detoxificante delicioso: antiinflamatorio y apoyo para la detoxificación.

				1 dosis de proteína vegetal en polvo.

				1 cucharada de mantequilla de almendras.

				1 plátano congelado, 1 taza de espinacas opcional.

				Leche de coco.

				1 cucharadita de cúrcuma en polvo o 2,5 cm de cúrcuma fresca, ½ cucharadita de jengibre fresco rallado, ¼ de cucharadita de semillas trituradas de cardamomo.

		

		
				Superbatido hot mama: apoyo hormonal y estimulador de las suprarrenales.

				1 dosis de proteína vegetal en polvo, 1 cucharada de semillas de cáñamo.

				1 cucharada de aceite de coco.

				½ a 1 plátano congelado, ½ taza de cerezas negras congeladas, 1 dátil medjool sin hueso (opcional para dar dulzor).

				Leche de almendras sin endulzar.

				1 o 2 cucharaditas de maca en polvo, 1 cucharada de cacao crudo en polvo, opcional ½ cucharadita de polen de abeja.

		

		
				Poder cerebral omega: apoyo para el cerebro y la inflamación superantioxidante.

				1 dosis de proteína vegetal en polvo.

				1 cucharada de aceite de coco; estímulo opcional para el cerebro: aceite TCM.

				1 taza de frutas del bosque (fresas, arándanos, frambuesas).

				Leche de almendras sin endulzar.

				1 cucharada de chía puesta en remojo, 1 cucharadita de semillas de cáñamo, 1 cucharadita de semillas de lino recién molidas. Opcional: 1 cucharadita de aceite de pescado omega 3.

		

		
				Sueño verde: poder verde antioxidante y antiinflamatorio.

				1 dosis de proteína vegetal en polvo, 1 cucharada de semillas de lino molidas.

				½ aguacate maduro.

				1 plátano congelado, 1 taza de espinacas baby.

				Agua de coco.

				1 cucharada de zumo de limón fresco, 1 cucharadita de jengibre rallado fino.

		

		
				Bayas de la felicidad.

				2 cucharadas de semillas de lino molidas.

				2 cucharadas de nueces.

				1 plátano congelado, 1 taza de arándanos o de otras bayas variadas.

				Leche de almendras.

				Opcional 1 cucharadita de jengibre rallado fino.

		

		
				Batido de mantequilla de almendras: antioxidante, mejora la energía, delicioso.

				1 cucharada de chía remojada.

				2 cucharadas de mantequilla de almendras.

				½ aguacate.

				Leche de almendras.

				1 cucharada de cacao crudo en polvo.

		

		
				Refrigerio tropical.

				½ taza de yogur de coco o yogur ecológico sin endulzar (después del Reinicio) o 1 cucharada de proteína de arroz germinado.

				1 cucharada de aceite de coco.

				1 taza de trozos de piña y mango congelados mezclados, y kiwi.

				1 taza de leche de almendras o de coco.

				1 cucharada de semillas de lino recién molidas, 1 cucharadita de cúrcuma en polvo o 1,25 cm de raíz de cúrcuma fresca. 1,25 cm de raíz de jengibre recién rallada.

		

		
				Verde de chocolate y cerezas: de Alexandra Jamieson, instructora de nutrición funcional, diplomada en Psicología Positiva Aplicada, autora de Mujer, comida y deseo.

				1 cucharada de proteína en polvo.

				1 cucharada de aceite de coco o ½ aguacate.

				1 taza de espinacas frescas, 1 taza de cerezas congeladas, ½ plátano.

				Leche de almendras o de coco.

				½ cucharadita de canela, 1 cucharada de cacao crudo en polvo.

		

		
				Copa energizante: un cambio de ritmo agradable: solo tienes que poner el yogur en la taza y añadir el recubrimiento. Come con cuchara, no con paja.

				½ yogur de coco o yogur ecológico sin endulzar (si ya has pasado el Reinicio y toleras los lácteos).

				2 cucharadas de mantequilla de almendras.

				En verano 1 taza de arándanos, zarzamoras y/o frambuesas; en invierno, ½ manzana picada.

				Ninguno.

				Opciones de recubrimiento: ¼ de taza de almendras o nueces tostadas y picadas, 2 cucharaditas de semillas de lino tostadas y molidas, 2 cucharaditas de trocitos de cacao, 1 cucharadita de sirope de arce o de miel cruda.

		

	

	
 

	
 

	La opción de huevos revueltos o tortilla para el desayuno

	
 

	Cómo preparar huevos revueltos para el desayuno

	Pon una cucharada del aceite de tu elección en una sartén de hierro fundido o de acero inoxidable.

	Pon el fuego a intensidad media para que el aceite se funda.

	Saltea media taza de verduras y hortalizas variadas. Si utilizas cebollas, saltéalas primero durante dos minutos hasta que estén translúcidas; luego añade las demás verduras, que saltearás de tres a cinco minutos hasta que tengan un color vivo y estén recubiertas de aceite.

	Sazónalas con las hierbas y aromatizantes recomendados.

	Si utilizas huevos, bátelos y añade una pizca de sal y pimienta negra, u otros condimentos a tu gusto.

	Puedes agregar el tofu, o sacar las verduras y echar los huevos en la sartén removiendo, y añadir a continuación las verduras cuando los huevos estén hechos.

	Esto constituye un desayuno completo. Si lo presentas para el almuerzo o la cena, sírvelo sobre una base de fideos de arroz, quinoa u otro cereal, o una tortilla de arroz germinado.

	
 

	Cómo preparar una tortilla

	Prepara la sartén, los huevos y las verduras como en la receta anterior, pero en lugar de hacerlos revueltos, deja que los huevos cuajen, y después de unos minutos dale la vuelta a la tortilla para que se haga por el otro lado. Debería adquirir consistencia y un color amarillo dorado por los dos lados. Deslízala sobre un plato y cúbrela con las verduras.

	Raciones: cada huevo revuelto o tortilla es para 1 persona

	Tiempo de preparación y cocción: 12 minutos

	
 

	
		
				Prepara tus propios huevos revueltos o tortilla

		

		
				Huevo revuelto o tortilla

				Proteína

				Vegetales

				Grasa (aceite para cocinar)

				Condimento y toques finales

				Opcional: servir con almidón de absorción lenta

		

		
				Desayuno asiático.

				¼ de pieza de tofu o 2 huevos.

				½ taza de chalotes o cebollas amarillas salteadas, setas shiitake, col napa y brócoli cortados finamente. Si toleras las solanáceas, añade pimiento morrón rojo.

				1 cucharada de aceite de coco o de sésamo, ligeramente caliente.

				1 cucharada de tamari sin gluten o Bragg’s Liquid Amino, semillas de sésamo.

				½ boniato pequeño o ¼ de taza de arroz salvaje o moreno.

		

		
				Tofu hippie.

				¼ de pieza de tofu.

				2 tazas de espinacas baby, ¼ de taza de pimiento morrón rojo asado o fresco, ¼ de taza de maíz dulce y cebolla verde.

				1 cucharada de aceite de oliva o de coco, ligeramente caliente.

				1 cucharadita de cúrcuma en polvo, ½ cucharadita de comino molido, sal y pimienta al gusto.

				¼ de taza de tabulé de quinoa, boniato frito o patatas asadas con romero.

		

		
				Huevos a la mexicana.

				2 huevos.

				¼ de taza de pimiento morrón rojo, 1 taza de espinacas baby, ¼ de taza de cebolla roja picada fina, 2 cucharadas de olivas negras (opcionales).

				1 cucharada de aceite de oliva ligeramente caliente.

				Cilantro picado, ¼ a ½ aguacate, salsa fresca.

				½ boniato pequeño o ¼ de taza de boniato frito.

		

		
				Espárragos y cebollas.

				2 huevos.

				½ cebolla amarilla picada, 8 espárragos (solo los dos tercios superiores).

				1 cucharada de aceite de oliva ligeramente caliente.

				Cebollino fresco picado, 1 cucharada de yogur de coco (opcional) y una pizca de eneldo fresco o seco.

				Patatas asadas con romero.

		

	

	
 

	
 

	Tortillas de verduras

	
 

	Cómo preparar una tortilla

	
 

	Ingredientes

	10 huevos de gallinas camperas

	4 tazas de verduras y hortalizas variadas a tu elección (ver recetas a continuación para ideas)

	1 cucharada de aceite de oliva para saltear

	Condimentos/especias a tu gusto

	½ cucharadita de sal, una pizca de pimienta o copos de guindilla roja

	
 

	Otros ingredientes sabrosos opcionales

	¼ de taza de salmón ahumado picado

	6 lonchas de tocino tostado y desmenuzado

	½ taza de queso feta o ¼ de taza de parmesano, si comes lácteos y solo después del Reinicio

	
 

	Preparación

	Precalentar el horno a 200 ºC.

	Saltea todas las verduras y los condimentos frescos (ajo, jengibre...) en aceite de oliva de tres a cinco minutos, hasta que estén casi tiernos, y apaga el fuego. Yo los salteo en una sartén grande de hierro colado y lo cocino todo en la misma sartén. Si no tienes una de hierro colado, hazlo en tu sartén habitual y luego pásalo todo al horno en un molde apropiado.

	En un cuenco rompe los huevos y mézclalos con los condimentos. Bate ligeramente durante treinta segundos.

	Si preparas este plato en una sartén de hierro colado, desmenuza el queso feta sobre las verduras, si lo estás usando. Luego, con o sin feta, echa el huevo sobre las verduras. Si vas a utilizar un molde de horno, mezcla las verduras, los huevos, el queso feta (si lo usas) en un cuenco y viértelo todo en el molde, ligeramente untado.

	Pon la sartén o el molde en el horno y deja que se haga durante veinticinco minutos, hasta que esté ligeramente dorado por arriba y firme al tacto.

	Sirve directamente o con una de tus salsas calientespreferidas.

	Raciones: 6 a 10

	Tiempo de preparación y cocción: 35 minutos

	
 

	
		
				Prepara tu propia tortilla de verduras

		

		
				La tortilla

				Proteína

				Verduras y hortalizas (escoge 2 o 3)

				Grasa (escoge 1 + el aceite de cocción)

				Hierbas/Especias

				Proteína adicional opcional

				Servir con/sobre

		

		
				Tortilla paleo en sartén.

				10 huevos.

				½ manojo de col verde picada, ½ taza de calabacín en cuartos y a rodajas finas, 1 cebolla roja a dados.

				Aceite de oliva (como alternativa también he utilizado algo de la grasa del tocino).

				2 dientes de ajo, sal y pimienta.

				6 lonchas de tocino, tostadas y desmenuzadas en la mezcla, o sobras de hamburguesa, o trozos de pollo asado. ¼ de taza de feta fresco (solo después del Reinicio).

				Servir sobre una base de rúcula o verduras variadas.

		

		
				Tortilla italiana.

				10 huevos.

				Cebolla amarilla troceada, 2 tazas de espinacas congeladas o un manojo de espárragos cortados en piezas del tamaño de un bocado, 1 pimiento rojo picado.

				Aceite de oliva.

				1 taza de albahaca picada o 1 cucharadita de albahaca seca, ½ cucharadita de orégano seco, ¼ de cucharadita de copos de chile rojo, ¼ cucharadita de pimienta negra, ½ cucharadita de sal.

				¼ de taza de queso parmesano fresco (solo después del Reinicio).

				Servir sobre una base de rúcula o verduras variadas.

		

		
				Tortilla con vibraciones latinas.

				10 huevos, ½ taza de frijoles negros cocidos.

				½ taza de boniato asado (opcional si tienes tiempo o sobras; es increíblemente delicioso), ½ manojo de cilantro picado, 1 cebolla amarilla troceada, 1 pimiento verde troceado, ½ taza de maíz congelado (si has pasado el Reinicio).

				Aceite de oliva.

				½ cucharadita de chile chipotle, ½ cucharadita de comino, sal marina, pimienta negra.

				Ninguna.

				Adornar con aguacate o guacamole y más cilantro, salsa opcional.

		

		
				Tortilla este-oeste.

				10 huevos.

				2 tazas de brotes florales de brócoli, ¾ de taza de setas shiitake picadas, 1 manojo pequeño de chalotes picados, 1 pimiento morrón rojo a dados.

				Aceite de coco o de sésamo o ghee.

				2 cucharaditas de jengibre fresco rallado, 2 dientes de ajo picados, ¼ de cucharadita de pimienta negra, 2 cucharadas de tamari sin gluten o 1 cucharadita de sal marina.

				Un chorrito de vinagre de arroz ecológico, germinados de soja.

				Completar con más chalote y, si te gusta, salsa sriracha. Servir sobre una base de ensalada de verduras variadas o verduras salteadas.

		

	

	
 

	
 

	La tabla del almuerzo (o cena)

	
 

	A veces me sirvo el almuerzo, o un tentempié al final de la tarde, sobre una hermosa tabla de madera trabajada cuando estoy en casa y almuerzo sola. Sé que puede parecer curioso, pero creo que la estética –la presentación de la comida, cómo cautiva todos los sentidos, no solo el aroma y el sabor– forma parte de un proceso saludable de digestión. De hecho, el cerebro empieza a estimular tus facultades digestivas solo con que pienses en la comida. Cuando ves un plato atractivo, el efecto se multiplica. Comer una bonita presentación también me induce una sensación de espaciosidad, elegancia y tiempo; me ralentiza, me hace sentir más presente y consciente de mis alimentos, lo cual, como ahora ya sabes, también mejora la salud. Es, asimismo, un descanso cognitivo respecto a comer de un plato, aunque también te recomiendo que hagas una pequeña inversión en ti misma y tu cocina de vez en cuando adquiriendo platos, utensilios y tazas que sean bonitos y divertidos. En la actualidad, me mimo siguiendo estas pautas en mis cumpleaños y vacaciones, y prefiero bonitos objetos de cocina a otros regalos.

	A continuación doy algunas de mis tablas de almuerzo preferidas. Las he preparado con emparedados para el desayuno. Funcionan bien para las cenas de verano, e incluso para las de invierno, acompañadas de una sopa, un estofado o un chile. También preparo presentaciones más grandes pero parecidas para las visitas ocasionales y como tapas cuando tengo huéspedes. Utiliza las tablas siguientes para inspirarte y poner en práctica tus propias ideas.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 20 minutos para preparar la tabla y los ingredientes.

	
 

	
		
				Prepara tu propia tabla

		

		
				Tabla

				Principal

				Acompañamiento 1

				Acompañamiento 2

				Salsas

				Capricho extra

		

		
				Tabla de Oriente Medio.

				1 cucharada de hummus, 2 empanadas de falafel, ¼ a ½ taza de tabulé de quinoa.

				Hojas de lechuga Boston, crackers sin gluten, hortalizas crudas (crudités).

				Olivas en un cuenco pequeño.

				Aceite de oliva con una pizca de sal, o salsa de tahini.

				Cuenco pequeño de pistachos tostados sin sal o almendras tostadas.

		

		
				Tabla mediterránea.

				Hummus de Amie Volpone con tomates secados al sol y orégano, ensalada toscana de col verde, ensalada de pasta a la toscana.

				Crackers sin gluten.

				Tomates cherry asados, olivas en un pequeño cuenco, corazones de alcachofa, patatas largas asadas, judías verdes escaldadas y/o espárragos.

				Pesto fresco.

				Pequeño cuenco de pistachos tostados sin sal o almendras tostadas, queso de cabra (si comes lácteos y ya has pasado el Reinicio).

		

		
				Tabla mexicana.

				Ensalada de col verde y boniato, frijoles negros mexicanos.

				Crackers sin gluten, palitos de verduras (el apio, la zanahoria y la jícama son mis favoritas).

				Salsa fresca.

				Guacamole.

				Coliflor separada en florecitas al curri.

		

		
				Tabla de salmón con alcaparras.

				Salmón ahumado (o trucha), hummus de Amie Volpone con tomates secados al sol y orégano, patatas asadas con romero.

				Tomates cortados en rodajas, cebollas rojas en rodajas, crackers sin gluten.

				Alcaparras, verduras en vinagre, kimchi.

				1 cucharada de yogur de coco con una pizca de sal y eneldo fresco o seco.

				Base de verduras variadas con un chorrito de vinagre de champagne o un chorrito de limón.

		

	

	
 

	
 

	Cuenco del Arte de Buda

	
 

	Cómo preparar un cuenco de Buda

	El cuenco de Buda típico contiene:

	
 

	Un cereal preparado –por ejemplo arroz, arroz salvaje, quinoa, mijo o fideos de arroz–, sobre lo cual colocas...

	Una ración de proteína salteada o a la parrilla (vacuno, pollo, tofu o dahl de lentejas rojas o de garbanzos, por ejemplo), sobre la cual colocas...

	Un montón de verduras –habitualmente dos tazas de verduras por cada cuenco– ya sean al vapor, salteadas o asadas (o una combinación).

	
 

	Y lo completas todo con:

	
 

	Unas cucharadas de salsa y...

	Unas cucharadas de verduras crudas picadas o hierbas aromáticas; por ejemplo, germinados de alubias mungo o cilantro picado.

	
 

	Más:

	Unas cucharadas de verduras fermentadas, si se combinan con los ingredientes –por ejemplo, chucrut o kimchi– a un lado (no es tan apropiado con los cuencos indios, por ejemplo el dahl).

	
 

	Preparación

	Cuece con tiempo una taza de cereales o dos raciones de fideos de arroz asiáticos (los cereales necesitan treinta minutos; los fideos de arroz, diez). Saltea la carne escogida o el tofu, o prepara con tiempo el dahl de lentejas u otro dahl (se tarda diez minutos para la carne o el tofu y de veinte a treinta minutos para el dahl). Cuece al vapor, asa o saltea las verduras. Añade la salsa, mezclando. Pica las verduras crudas. Coloca como se ha indicado. Sirve con las verduras fermentadas.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 35 minutos

	
 

	Cuenco de Buda con dahl

	

	
 

	Para las lentejas

	Saltea una cebolla pequeña picada con una cucharada colmada de aceite de coco. Añade dos cucharaditas de curri en polvo y saltea durante treinta segundos.

	Añade una taza de lentejas rojas y saltea otros treintasegundos.

	Añade tres tazas de agua, tapa y cuece durante veinticinco minutos. Contrólalo y remuévelo periódicamente para que no se pegue. Añade media cucharadita de sal al final y remueve.

	
 

	Para las verduras

	Corta en cubos dos boniatos, ponlos en una bandeja de horno y rocíalos con aceite de oliva. Ásalos en el horno a 200 ºC durante veinticinco minutos.

	Corta un brócoli pequeño separando las cabezas florales (guarda el tronco para otro guiso) y añádelo a los boniatos que están en el horno en los últimos diez minutos.

	Cuece al vapor tres tazas de col verde lavada y picada durante 6-8 minutos en una vaporera.

	
 

	Para servir

	Cuando todos los ingredientes estén preparados, pon ½ taza del arroz (o el cereal que hayas elegido) cocido en un cuenco, añade una buena ración de lentejas rojas, luego coloca encima la col verde y a continuación los boniatos y el brócoli asados. Añade sal y pimienta negra al gusto ¡y disfruta! Puedes añadirle un pequeño puñado de germinados de alubias mungo o una cucharada de cilantro fresco picado.

	Raciones: 2 como plato principal, 4 como acompañamiento

	Tiempo de preparación y cocción: 40 minutos

	
 

	
		
				Prepara tu propio cuenco de Buda

		

		
				Cuenco de Buda

				Almidón de absorción lenta (para empezar, cuece o guisa, según el caso, el cereal o el almidón y ponlo en un cuenco individual)

				A continuación coloca encima, como fuente de proteína

				Encima de la capa anterior, coloca estas verduras

				Para saltear o colocar encima

				Completar con estos condimentos y toques finales

		

		
				Cuenco de fideos con brócoli y sésamo.

				Fideos de arroz o soba.

				Escógela entre las recetas de pollo.

				4 tazas combinadas de brócoli, pimiento morrón, germinados de alubias, guisantes.

				1 o 2 cucharadas de aceite de coco.

				Jengibre, tamari, ajo, semillas de sésamo.

		

		
				Cuenco de sushi picante.

				Quinoa, arroz moreno o rosa o fideos de arroz.

				Salmón con miso.

				Col verde, shiitake.

				Aceite de sésamo.

				Aguacate fresco para decorar.

		

		
				Cuenco con bistec con salsa teriyaki.

				Arroz jazmín o fideos de arroz.

				Bistec con salsa teriyaki, pollo o tofu, o utiliza salsa tahini como proteína.

				Col china, shiitake, brócoli y guindillas.

				Aceite de coco.

				Albahaca, chalote, ajo, tamari, acompañamiento de chucrut o kimchi.

		

		
				Cuenco Sabiduría Oriental.

				Quinoa, fideos de arroz, boniatos asados o mijo.

				Tofu (asado con adobo de miso/tamari).

				Brócoli asado, ensalada de col china cortada fina.

				Aceite de coco.

				Miso, tamari, pipas tostadas de calabaza y/o girasol, acompañamiento de chucrut o kimchi.

		

		
				Cuenco de frijoles negros y boniatos.

				Quinoa, boniatos asados, calabaza asada o una tortilla ecológica sin gluten (sin maíz mientras estés en el Reinicio).

				taza de frijoles negros mexicanos cocidos (o alubias pintas), aderezado con ¼ de taza de comino, guindilla en polvo y sal y pimienta negra al gusto.

				1 taza de lechuga romana picada, 1 tomate picado (evitar si no comes solanáceas), ¼ de cebolla roja picada fina.

				1 aguacate maduro rebanado fino, o guacamole.

				Pipas de calabaza tostadas (1 cucharada por cuenco), ¼ de taza de cilantro picado por cada cuenco, zumo de ¼ de lima exprimido encima de cada cuenco. Opcional: ¼ de cucharadita de chile jalapeño o habanero picado y colocado encima.

		

		
				Cuenco de lentejas de tara verde.

				1 taza de arroz basmati integral cocido.

				1 taza de dahl de lentejas verdes o rojas, o de curri de garbanzos y coco (con pollo opcional).

				Brócoli asado y coliflor asada.

				Aceite de coco o ghee para cocinar.

				Cilantro fresco, pepino fresco picado, cebolla roja fresca picada, ½ cucharadita de jengibre fresco, 1 cucharada de yogur de coco (o yogur de leche ecológico si ya has superado el Reinicio).

		

	

	
 

	
 

	Pastas para untar, salsas y pesto

	
 

	Raciones: 2 a 4

	Tiempo de preparación y cocción: 10 minutos

	
 

	
		
				Prepara tus propias salsas o pastas para untar

		

		
				Salsa / Pasta

				Base

				Aceite

				Líquido

				Saborizante

				Aderezo

		

		
				Hummus clásico (acompaña las comidas de Oriente Medio y mediterráneas). Para prepararlo, mezcla todos los ingredientes en un procesador de alimentos a velocidad alta hasta que quede suave.

				1 taza de garbanzos cocidos.

				¼ de taza de tahini, 2 cucharadas de aceite de oliva.

				2 cucharadas de agua o lo necesario para conseguir la consistencia deseada (espesa o más líquida).

				¼ de taza de zumo de limón.

				¼ de cucharadita de páprika tostada. Opcional: una pizca de comino en polvo. Se sirve con un chorrito de aceite de oliva y una pizca de páprika.

		

		
				Guacamole (acompaña las comidas mexicanas/latinas). Para prepararlo, machaca el aguacate en un cuenco hasta que esté cremoso y luego incorpora los demás ingredientes con un tenedor hasta que esté todo bien mezclado.

				1 aguacate maduro.

				El aguacate.

				Zumo de limón.

				1-2 cucharadas de zumo de limón fresco.

				1 diente de ajo picado, 2 cucharadas de cilantro fresco picado, 2 cucharadas de tomate fresco picado, 2 cucharaditas de cebolla roja picada fina, sal al gusto.

		

		
				Pesto con nueces y albahaca (acompaña las comidas italianas y mediterráneas). Para preparar, mezcla todos los ingredientes en un procesador de alimentos a velocidad alta hasta que quede suave.

				1 taza de nueces.

				½ taza de aceite de oliva.

				Nada.

				Nada.

				1 taza de hojas de albahaca frescas, 2 dientes de ajo, ½ cucharadita de sal o al gusto. Opcional: ¼ de taza de queso parmesano rallado (si comes queso y solo después de haber completado el Reinicio).

		

	

	
 

	
 

	El hummus con orégano y tomates secados al sol de Amie Valpone

	

	
 

	Amie Valpone es fundadora de TheHealthyApple.com y autora de Eating Clean: the 21-Day Plan to Detox, fight Inflammation, and Reset your Body [Comer limpio: el plan de 21 días para desintoxicarse, combatir la inflamación y restablecer el cuerpo]

	
 

	Ingredientes

	1 taza de alubias cannellini blancas

	4 cucharaditas de sal

	½ cucharadita de orégano seco

	1 cucharada de zumo de limón recién exprimido

	½ cucharada de ajo picado

	2 cucharadas de tomates ecológicos secados al sol en aceite

	
 

	Preparación

	Combina todos los ingredientes en un procesador de alimentos y mézclalos hasta conseguir un puré suave. Pásalos a un tazón para servir y preséntalo con crackers integrales sin gluten o tostadas de aguacate, o añádelo a un cuenco de Buda. Guarda las sobras en un recipiente cerrado en la nevera hasta 3 días.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 15 minutos

	
 

	Ensaladas arcoíris

	
 

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: De 10 a 35 minutos (más si has de preparar por adelantado los cereales o ciertos platos de proteína, como la ternera o el pollo al estilo tailandés).

	
 

	
		
				Prepara tu propia ensalada

		

		
				La ensalada

				Verde

				Hortalizas

				Proteína

				Grasa

				Aderezo

		

		
				Ensalada cruda con cítricos.

				1 col china pequeña cortada muy fina.

				2 zanahorias ralladas, 4 chalotes picados, 1 pimiento rojo picado fino, 1 taza de albahaca fresca picada, ¼ de taza de cilantro fresco picado, ¼ de taza de germinados de alubias.

				Ternera, pollo o tofu satay.

				Aceite de coco para cocinar.

				Pomelo-jengibre-lima-cilantro o aderezo picante tailandés.

		

		
				Ensalada de col «no al estilo de tu madre».

				½ col roja y ½ col verde, cortadas finas o picadas en el procesador de alimentos.

				2 zanahorias ralladas o picadas en el procesador, 2 cucharadas de cebolla roja picada fina, ½ jalapeño picado fino, 1 manojo de cilantro cortado fino.

				Se sirve con pescado al horno.

				Se sirve con aguacate.

				Zumo de ½ limón o 1 lima o aderezo de cilantro y lima.

		

		
				Ensalada de frijoles negros de mexicali.

				1 lechuga romana.

				¼ de cebolla roja picada, ¼ de taza de tomates picados, cilantro fresco. Si tienes a mano, añade de ¼ a ½ taza de trozos de boniato asado.

				½ taza de frijoles negros mexicanos, ½ taza de pollo deshebrado (opcional).

				1 aguacate en rodajas.

				Aderezo de cilantro y lima.

		

		
				Gran ensalada griega.

				3 tazas de verduras variadas o 1 lechuga romana grande cortada en trozos grandes.

				2 pepinos picados, ½ taza de tomates cherry, 1 pimiento morrón rojo picado, de ¼ a ½ cebolla roja picada fina.

				1 bote de garbanzos.

				Olivas opcionales, ¼ de taza de queso feta (opcional después del Reinicio) o ½ aguacate cortado.

				Aderezo de aceite de oliva y limón con orégano.

		

		
				Ensalada toscana de kale.

				1 manojo de kale negra, cortada en trozos pequeños y «masajeada» durante 2 minutos con aceite de oliva, sal y limón.

				1 taza de tomates cherry (opcional).

				1 taza de garbanzos y/o pollo a la parrilla.

				¼ de taza de piñones.

				Aderezo de aceite de oliva y limón, un poco de pimienta negra, 1 diente de ajo majado.

		

		
				Ensalada tailandesa con bistec.

				1 cogollo grande de lechuga o 1 col china pequeña, cortada en tiras muy finas.

				1 taza de germinados de alubias, un pepino picado, 1 pimiento morrón rojo picado, 1 puñado de cilantro o albahaca.

				230 g de puntas de solomillo asado o bistec satay (sirve también pollo o tofu).

				¼ de taza de anacardos tostados (o de cacahuetes si ya has acabado el Reinicio y no tienes alergias).

				Aderezo picante tailandés.

		

		
				Ensalada de col y quinoa.

				1 manojo de col verde (cualquier variedad) sin los tallos, «masajeada» durante 2 minutos con un chorrito de limón, un poco de sal y 1 cucharada de aceite de oliva.

				1 taza de boniatos o calabaza asados.

				1 taza de quinoa cocida.

				1/3 de taza de nueces tostadas.

				Aderezo de aceite de oliva y limón.

		

	

	
 

	
 

	La ensalada parisina de salmón de Marti Wolfson

	

	
 

	Marti Wolfson, M. S. N.

	
 

	Ingredientes

	2 latas de salmón rojo de 100 g

	2 cucharaditas de mostaza de Dijon

	4 cucharaditas de aceite de oliva

	2 cucharaditas de vinagre de vino blanco

	Sal

	Pimienta

	2 tazas de pasta sin gluten cocida (recomiendo la marca Tinkyáda)

	2 tazas de rúcula

	
 

	Preparación

	En un cuenco mediano mezcla el salmón, la mostaza, el aceite de oliva y el vinagre con un tenedor hasta que esté bien combinado. Añade sal y pimienta el gusto. Mézclalo con la pasta cocida y la rúcula.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 10 minutos

	
 

	Tabulé vegano de quinoa

	

	
 

	Para una comida ligera, sirve la ensalada de tabulé y el falafel al horno (ver la página →) sobre una base de lechuga con algunas olivas al lado. Para una comida más consistente, acompáñala con hummus y pan pita o crackers sin gluten, verduras y hortalizas de verano a la plancha e incluso un plato de salmón.

	La preparación dura unos treinta minutos, pero el plato es sencillo de hacer y los resultados son impresionantes.

	
 

	Ingredientes

	1 taza de quinoa cruda

	¼ de taza de zumo de limón o de lima

	1 o 2 dientes de ajo machacados

	¼ de taza de aceite de oliva virgen extra

	1 cucharada de hojas de menta frescas picadas o 1 cucharadita de hojas secas

	3 cucharadas de cebolla roja picada fina

	2 tomates medianos a dados

	1 pepino a dados

	1½ cucharaditas de sal

	Pimienta negra recién molida

	1 taza de perejil recién picado

	
 

	Preparación

	Lava la quinoa en agua durante dos minutos y colócala en una cacerola con dos tazas de agua. Llévala a ebullición, baja el fuego al mínimo y déjala hervir tapada durante quince minutos. Apaga el fuego y déjala reposar tapada otros cinco minutos. Espónjala con un tenedor y resérvala a un lado. Combina el zumo de limón, el ajo, el aceite y la menta y mézclalos bien. Añade la cebolla, el tomate y el pepino. Cuando la quinoa se haya enfriado un poco, agrega el aderezo y las verduras. Puedes guardar la ensaladera en la nevera si quieres que se enfríe bien mientras preparas los falafel.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y cocción: 25 minutos

	
 

	¡La ensalada mediterránea de quinoa más increíble!

	

	
 

	Ingredientes y preparación

	Lava y cuece dos tazas de quinoa.

	Asa a la plancha o en el horno dos manojos de espárragos grandes, o tres si los espárragos son pequeños. Para hacerlos al horno, córtalos en tres trozos, ponlos en una bandeja de horno con un chorrito de aceite y sal y ásalos a 200 ºC durante quince minutos.

	Tuesta media taza de piñones.

	Corta unos cuantos tomates cherry por la mitad (tantos como cabrían en un recipiente de medio litro).

	Cuando la quinoa y los espárragos estén hechos, colócalo todo en una ensaladera. Añade los piñones y los tomates, añade un tercio de taza de pasas blancas y, opcionalmente, un tercio de taza de queso feta cortado a dados (o, si prefieres la opción vegana, prescinde del queso).

	Añade abundante aceite de oliva (yo pongo hasta un cuarto de taza), unos chorritos de vinagre de vino tinto y sal y pimienta al gusto.

	Se sirve tibio, a temperatura ambiente o fresco. ¡Buen provecho!

	Raciones: 4 a 6

	Tiempo de preparación y cocción: 30 minutos

	
 

	Ensalada toscana de pasta

	

	
 

	Ingredientes

	½ paquete de pasta de arroz cocida (yo prefiero los rotini, que tienen la forma en espiral, o los penne. También puedes hacer esta receta con fideos de arroz)

	4 tazas de brócoli asado

	½ taza de pimiento rojo picado

	½ taza de tomates cherry cortados por la mitad

	1½ tazas de garbanzos cocidos

	1½ tazas de alubias cocidas

	½ taza de piñones tostados

	1 diente de ajo majado

	1 taza de hojas de albahaca fresca picadas

	¼ de cucharadita de copos de guindilla roja

	¼ de cucharadita de pimienta negra (si es posible recién molida)

	1/3 de taza de vinagreta balsámica con chalotes (ver la página →)

	Opcional: 1/3 de taza de olivas verdes o negras deshuesadas y picadas

	
 

	Preparación

	Mezcla todos los ingredientes en una ensaladera grande. Esta ensalada se sirve tibia, a temperatura ambiente o fría. Añade sal al gusto, si hace falta.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y cocción: 25 minutos

	
 

	Aderezos y salsas para ensaladas

	
 

	Cómo preparar un aderezo para ensalada

	Combina todos los ingredientes en tu batidora o procesador de alimentos. Mezcla a alta velocidad hasta que quede una mezcla suave, durante un minuto aproximadamente. Los aderezos engeneral se guardan bien en la nevera durante 3 días en un contenedor de vidrio. Es normal que el aceite se separe de los otros ingredientes; por tanto, antes de usar el aderezo, vuelve a pasarlo por la batidora o agítalo. A continuación están mis recetas preferidas. Utilízalas como alternativas a cualquiera de las ensaladas del Reponer o como salsas para tus tablas del almuerzo. También verás algunas de estas en los cuencos de Buda y las creps o tacos.

	Raciones: 2 a 4

	Tiempo de preparación y cocción: 5 minutos

	
 

	
		
				Prepara los aderezos para tus ensaladas

		

		
				El aderezo

				Aceite

				Hierbas/ Especias

				Saborizantes

				Otros

		

		
				Aderezo de la diosa verde.

				1/3 de taza de aceite de oliva o ½ aguacate maduro, 2 cucharadas de agua para un aderezo cremoso.

				½ taza de hojas de cilantro, 1 diente de ajo picado.

				3 cucharadas de zumo de lima fresco.

				¼ de cucharadita de sal, o al gusto.

		

		
				Aderezo de aceite de oliva y limón.

				1/3 de taza de aceite de oliva.

				Opcional para variar añade también: 1 cucharada de hojas de romero frescas o secas, 1 cucharada de hojas de orégano frescas o secas, 1 pizca de pimienta negra.

				3 cucharadas de zumo de limón fresco (se puede utilizar vinagre de champagne para un aroma ligeramente distinto).

				¼ de cucharadita de sal o al gusto.

		

		
				Aderezo de cilantro-lima.

				1/3 de taza de aceite de oliva.

				1 manojo entero de cilantro; quitar la mayor parte de los tallos.

				Zumo de 2 limas frescas.

				¼ de cucharadita de sal o al gusto, 1 cucharadita de jalapeño picado o ¼ de cucharadita de copos de guindilla roja.

		

		
				Aderezo de miel y mostaza de Dijon.

				1/3 de taza de aceite de oliva.

				Ninguna.

				1 cucharada de vinagre de vino tinto, 1 cucharada de mostaza de Dijon.

				¼ de cucharadita de sal o al gusto, 1 o 2 cucharadas de miel cruda.

		

		
				Aderezo balsámico o vinagreta de chalote de champagne.

				1/3 de taza de aceite de oliva.

				1 chalote picado fino.

				3 cucharadas de vinagre balsámico o vinagre de champagne (este para un sabor más ligero).

				¼ de cucharadita de sal o al gusto.

		

		
				Aderezo picante tailandés.

				1/3 de taza de aceite de sésamo tostado.

				½ a 1 pimiento serrano sin semillas y picado, según lo picante que te guste, ½ taza de hojas de albahaca frescas.

				3 cucharadas de zumo de lima, 2 cucharadas de tamari (o 1 cucharada de Braggs Aminos, si no consumes soja).

				¼ cucharadita de sal o al gusto, 1 cucharadita de miel (opcional).

		

		
				→Salsa de tahini.

				½ taza de tahini.

				1 diente de ajo majado.

				¼ de zumo de limón fresco, 2 cucharadas de agua.

				¼ de cucharadita de sal o al gusto.

		

		
				Salsa de tahini picante.

				½ taza de tahini .

				2 dientes de ajo majados.

				¼ de taza de zumo de limón fresco, 2 cucharadas de agua, ¼ de cucharadita de cayena.

				¼ de cucharadita de sal o al gusto.

		

		
				Aderezo de pomelo, jengibre, lima y cilantro.

				1/3 de taza de aceite de oliva.

				¼ de taza de hojas de cilantro fresco, 1,25 cm de jengibre fresco rallado, una pizca de cayena.

				¼ de taza de zumo de pomelo rosa fresco.

				¼ de cucharadita de sal, o al gusto.

		

		
				Vinagreta de albahaca fresca.

				1/3 de taza de aceite de oliva.

				¼ de manojo de albahaca fresca, 1 diente de ajo picado.

				¼ de taza de vinagre de vino tinto.

				¼ de cucharadita de sal, o al gusto.

		

		
				Aderezo cremoso de anacardos.

				1/3 de taza de aceite de oliva, 1/3 de taza de anacardos crudos.

				1 diente de ajo majado.

				1/3 de taza de agua, ¼ de taza de zumo de limón, 1 cucharadita de mostaza de Dijon.

				Nada.

		

	

	
 

	
 

	Tacos

	
 

	Raciones: cada receta es para 1 ración.

	Tiempo de preparación y cocción: de 5 a 35 minutos, dependiendo de si la proteína y el cereal se han cocinado por adelantado.

	
 

	
		
				Haz tu propio taco

		

		
				Taco o burrito

				Envoltorio

				Proteína

				Verdura

				Grasa saludable y salsa secreta

		

		
				Taco de pescado con lima al estilo cajún.

				Hojas de lechuga de Boston, o si comes maíz después del Reinicio, tortilla de germinados de maíz.

				Pescado fiesta (se puede hacer con tofu, aderezado como el pescado fiesta, o con frijoles negros mexicanos si eres vegana).

				Ensalada de col «no al estilo de tu madre».

				2 cucharadas de guacamole por taco, zumo de lima al gusto. La salsa picante es también fabulosa.

		

		
				Fajita de pollo.

				Hojas de lechuga de Boston, envoltorio sin gluten o tortilla 100 % de maíz germinado.

				Pollo para fajitas o frijoles negros mexicanos.

				Pimiento morrón, cebolla roja, lechuga romana.

				Cilantro, comino, chile jalapeño.

		

		
				Tacos tailandeses de lechuga (taco de ternera, pollo o tofu).

				Hojas de lechuga de Boston u hojas de col china. Separa las hojas de la mata y mantenlas enteras.

				Cuenco de Buda con bistec teriyaki.

				¼ de taza de shiitakes salteados, ½ taza de germinados crudos de alubias mungo, cilantro fresco, zanahoria cortada en palitos y chalotes para poner en capas.

				Aceite de sésamo para saltear, aderezo tailandés picante.

		

		
				Taco de hummus.

				Envoltorio sin gluten, lechuga romana o de Boston, u hojas de col al vapor.

				Hummus, opcional 1 cucharada de coliflor o de tabulé de quinoa vegano, opcional empanada de falafel.

				Pepino, tomate, germinados, cebolla roja, olivas kalamata picadas.

				Salsa o salsa de tahini picante.

		

		
				Taco de arroz con nori.

				Hojas de nori tostadas.

				Arroz moreno o quinoa cocida con ensalada de cítricos crudos utilizando tofu.

				Germinados de alubias mungo, kimchi.

				Cilantro-lima, cilantro-jengibre-lima o tailandés picante.

		

		
				Taco vegano con nori.

				Hojas de nori tostadas.

				Hummus.

				Zanahoria, aguacate, cebolla roja.

				Salsa de tahini picante.

		

		
				Taco «ruso» con pavo.

				Hojas de lechuga romana o de Boston.

				Embutido de pavo ecológico en rodajas.

				Chucrut.

				Aguacate y/o aderezo de la diosa verde.

		

	

	
 

	
 

	El arte de las verduras verdes y los acompañamientos de verduras arcoíris

	
 

	Col verde salteada y nueces tostadas

	

	
 

	Esta receta es una buena introducción a la col verde para las novatas de las verduras. A todas les gusta. Funciona tanto si tus invitadas son veganas, paleo, macrobióticas o siguen la dieta mediterránea, porque todas estamos de acuerdo en una cosa: la verdura es buena para nosotras.

	Solo hay cinco ingredientes. Es fácil y rápida preparar (requiere de quince a veinte minutos). Y es sustanciosa.

	
 

	Ingredientes

	2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

	2 hojas de col verde prelavada y cortada (si cortas y lavas tú misma la col [yo lo hago], añade 5 minutos al tiempo de preparación)

	2 dientes de ajo picados

	1/3 de taza de nueces tostadas, picadas finas

	1 cucharada de tamari, aminos u otro aderezo salado parecido

	
 

	Preparación

	Calienta el aceite en una sartén grande o un wok. Saltea la col de cinco a siete minutos, hasta que esté tierna y brillante, de un verde vivo. Añade el ajo y saltea entre uno y dos minutos más. Agrega las nueces y el tamari (o su alternativa) y saltea otro minuto.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 15 minutos

	
 

	Brócoli asado

	

	
 

	Ingredientes

	3 tazas de brócoli con los tallos cortados

	1 cucharada de aceite de oliva

	½ cucharadita de sal

	Opcional una pizca de ajo en polvo

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 220 ºC. Mezcla el brócoli con el aceite de oliva y la sal. Ásalo durante diez minutos. Remuévelo y ásalo durante otros cinco a diez minutos o hasta que esté ligeramente crujiente. Rocíale ajo en polvo (opcional) y remueve. Sirve caliente.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 25 minutos

	
 

	Coles de Bruselas asadas

	

	
 

	Ingredientes

	4 tazas de coles de Bruselas

	2 cucharadas de aceite de oliva

	½ cucharadita de sal

	Una pizca de copos de guindilla roja

	2 cucharaditas de vinagre balsámico

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 220 ºC. Lava las coles de Bruselas en un colador grande. Quita los extremos y corta por la mitad. Colócalas sobre una bandeja de horno o en una sartén grande de hierro colado. Añade las hojas que puedan haber caído cuando las cortaste. Agrega el aceite de oliva y la sal y remuévelas. Ásalas durante quince minutos y remuévelas. Ásalas otros cinco minutos y sácalas del horno. Añade el aderezo restante y remueve. Sirve caliente o a temperatura ambiente.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 30 minutos

	
 

	Col verde con jengibre y lima

	

	
 

	Ingredientes

	1 cucharada de aceite de coco

	1 diente de ajo picado fino

	1 cucharada de jengibre fresco picado

	¼ de cucharadita de pimiento jalapeño picado o una pizca de copos de chile rojo

	1 manojo de col de cualquier tipo; quita los tallos y corta en pedazos del tamaño de un bocado

	¼ de taza de leche de coco (entera)

	¼ de cucharadita de sal

	2 cucharadas de zumo de lima fresco

	
 

	Preparación

	Funde el aceite en la sartén, saltea el ajo y el jengibre y, si lo usas, el jalapeño fresco durante un minuto. Añade la col y saltea durante tres minutos. Incorpora la leche de coco y saltea otros cinco minutos. Agrega la sal, el zumo de lima y los copos de guindilla roja (si no utilizas el jalapeño). Sirve caliente.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 20 minutos

	
 

	Espinacas (u hojas de diente de león) salteadas con piñones

	

	
 

	Ingredientes

	1 cucharada de aceite de oliva

	1 cebolla pequeña, cortada fina

	8 tazas de espinacas crudas lavadas (o la misma cantidad de hojas frescas de diente de león, lavadas y cortadas en trozos de 2,5 cm, para un sabor más amargo y mejorar la detoxificación del hígado)

	¼ de taza de piñones tostados 1 minuto

	½ cucharadita de sal o tamari

	
 

	Preparación

	Calienta ligeramente el aceite en una sartén grande. Saltea la cebolla hasta que esté ligeramente translúcida, añade la verdura y saltea hasta que esté tierna, unos tres minutos. Incorpora los piñones tostados y la sal o el tamari. Sirve caliente.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 10 minutos

	
 

	Ensalada de boniatos y col verde

	

	
 

	Ingredientes

	4 boniatos, pelados y cortados en trozos del tamaño de un bocado

	Aceite de oliva virgen extra

	1 cucharadita de páprika ahumada

	Sal y pimienta

	1 manojo de col verde rizada

	El zumo de ½ lima

	½ taza de maíz ecológico congelado (no lo incluyas si no toleras el maíz o no has completado el Reinicio)

	1 cucharadita de miel (opcional)

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 200 ºC. Pon los boniatos en una bandeja para horno, rocíales aceite de oliva y añádeles la paprika, la sal y la pimienta. Ásalos entre treinta y cinco y cuarenta minutos, o hasta que estén blandos por dentro y un poco crujientes por fuera. Quítale el tallo a la col y corta las hojas al tamaño de un bocado. Ponlas en un cuenco, añade el zumo de lima y una pizca de sal y luego «masajea» la col con las manos durante tres minutos para reblandecerla. Calienta una sartén y echa el maíz, removiendo con frecuencia hasta que empiece a tomar color. Incorpóralo a la col. Agrega los boniatos a la col y el maíz cuando estén hechos. Remuévelo todo, añade la miel si la utilizas y sirve. Las sobras estarán deliciosas a temperatura ambiente. Sirvo este plato con chili vegetariano y rodajas de aguacate al lado.

	Raciones: 4 a 6

	Tiempo de preparación y cocción: 50 minutos

	
 

	Tabulé de coliflor sin cereales

	

	
 

	Ingredientes

	1 coliflor de unos ¾ de kilo

	1 tomate ecológico mediano cortado o ½ taza de tomates cherry cortados por la mitad

	½ pepino ecológico pelado y cortado en dados

	2 cucharadas de cebolla roja picada

	½ a 1 taza de perejil italiano picado fino

	1 a 2 cucharadas de menta fresca picada fina

	¼ de taza de aceite de oliva

	¼ de taza de zumo de limón

	2 cucharadas de tahini de sésamo

	1 diente de ajo majado (opcional)

	Sal al gusto

	
 

	Preparación

	Se corta la coliflor en brotes florales y se pone en la cesta para cocer al vapor. Se cuece entre cinco y ocho minutos y se deja enfriar en la cacerola. Se ponen la mitad de los brotes florales en el procesador de alimentos y se pulsa entre diez y quince veces para obtener una consistencia granulosa. Se pasa a una ensaladera. Se repite la operación con la otra mitad de la coliflor, que se añade a la primera. Se deja enfriar diez minutos más. Se incorporan los otros ingredientes, se mezcla bien, se enfría y se sirve.

	Raciones: 4 a 6

	Tiempo de preparación y cocción: 20 minutos

	
 

	Salteado de hojas de mostaza y shiitakes en ocho minutos

	

	
 

	Ingredientes

	3 tazas de setas shiitake, cortadas por la mitad o en cuartos, según tamaño

	2 cucharadas de aceite de oliva

	1 manojo de hojas de mostaza picadas (no demasiado pequeñas)

	4 dientes de ajo picados

	Tamari o sal

	Vinagre de vino de arroz

	
 

	Preparación

	Se saltean las setas en aceite de oliva durante dos minutos, removiendo a menudo. Se añaden las hojas de mostaza y el ajo. Se saltea durante unos cinco minutos. Se rocía ligeramente con tamari (o unas pizcas de sal si no usas soja) y un chorrito ligero de vinagre de vino de arroz u otro vinagre suave. Se sirve caliente.

	Raciones: 2

	Tiempo de cocción y preparación: 10 minutos

	
 

	Coliflor picada al curri

	

	
 

	Stefanie Sacks, M. S., C. N. S., C. D. N., nutricionista culinaria,

	autora de What the Fork Are You Eating?, stefaniesacks.com

	
 

	Ingredientes

	2 cucharadas de aceite de coco

	4 dientes de ajo picados

	½ cebolla roja pequeña, cortada a dados pequeños

	2 cucharadas de curri en polvo

	1 cucharadita de comino molido

	1 coliflor, cortada en trozos pequeños como palomitas de maíz

	¼ de taza de cilantro picado en trozos grandes

	Zumo de 1 lima

	Sal al gusto

	
 

	Preparación

	En una cacerola grande para saltear, se calienta el aceite a temperatura media y se añade el ajo, la cebolla, el curri y el comino. Se guisa hasta que empiece a dorarse (unos dos minutos). Se añade la coliflor y se mezcla para que quede recubierta. Se va removiendo hasta que la coliflor quede dorada y tierna. Se termina agregando el cilantro, el zumo de lima y la sal.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 10 minutos

	
 

	Judías tiernas con ajo y almendras tostadas

	

	
 

	Ingredientes

	450 g de judías verdes, sin las puntas

	1 cucharada de aceite de oliva

	2 dientes de ajo cortados finos

	Sal

	¼ de taza de almendras tostadas picadas (ver la página →)

	
 

	Preparación

	Se cuecen al vapor las judías verdes durante cinco minutos. Se aliñan con el aceite de oliva y el ajo majado. Se espolvorean con una pizca de sal. Se mezclan las almendras. Como alternativa, se pueden saltear las judías con el aceite.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 10 minutos

	
 

	Energía vegetal

	
 

	Zanahorias salteadas con jengibre y naranja

	

	
 

	Ingredientes

	1 cucharada de aceite de coco

	1 cucharada de jengibre fresco rallado

	4 zanahorias peladas y ralladas

	2 cucharadas de zumo de naranja recién exprimido

	Una pizca de sal

	
 

	Preparación

	Se calienta el aceite en una sartén hasta que se funda. Se saltea el jengibre durante un minuto. Se añaden las zanahorias y se saltean tres minutos. Se incorpora el zumo de naranja, se tapa la sartén y se guisa suavemente durante dos minutos. Se apaga el fuego, se añade una pizca de sal y se sirve caliente.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 10 minutos

	
 

	Unas remolachas asadas insuperables

	

	
 

	Ingredientes

	4 remolachas rojas medianas

	4 tomates medianos

	1 manojo de cilantro fresco

	2 a 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

	Sal y pimienta negra al gusto

	4 cucharadas de queso de cabra (sin más o con ajo y cebollino. Omitir si no has completado el Reinicio o no toleras los lácteos)

	Varias cucharadas de eneldo fresco si encuentras o 1 cucharadita de eneldo seco

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 200 ºC, lava las remolachas, córtales los dos extremos, envuélvelas en papel de aluminio, colócalas en una bandeja de horno y ásalas durante setenta y cinco minutos. Mientras, lava y corta los tomates y colócalos en una fuente de servir. Pica el cilantro. Cuando las remolachas estén hechas, abre el envoltorio de papel de aluminio y colócalas bajo el agua corriente fría. Frótalas con suavidad para sacar la piel, que saldrá muy fácilmente. Córtalas en rodajas y colócalas sobre los tomates. Condimenta con el aceite, añade el cilantro sobre los tomates y las remolachas, salpimenta al gusto y reparte el queso de cabra y el eneldo sobre todo ello. Sirve inmediatamente caliente o frío de la nevera. Sorprendente y delicioso.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y de cocción: 85 minutos

	
 

	Cómo hacer verduras asadas

	
 

	Ingredientes:

	4 tazas de verduras: las verduras de raíz cortadas en cubos (excepto en el caso de los boniatos fritos), las verduras arcoíris cortadas en cuartos o en octavos (básicamente en trozos grandes).

	Aceite de oliva o de coco

	Sal y pimienta negra

	Hierbas según lo que se recomienda en la tabla

	
 

	Preparación

	Corta las verduras en cubos de 2,5 a 5 cm. En cuanto a la calabaza de invierno, córtala en anillos o mitades. Se mezcla todo en un cuenco con aceite de oliva, sal y condimentos. Coloca las verduras en una plancha de horno (extiende los anillos de calabaza o pon las mitades hacia abajo) y ásalas a 200 ºC durante cuarenta minutos. Para todo, excepto los boniatos y las patatas asadas con romero, empiezo con la plancha tapada durante treinta minutos, luego destapada durante el tiempo restante. Las verduras deberían quedar tiernas pero no blandas. Para que queden un poco más secas, extiende la mezcla sobre dos planchas de horno en lugar de una.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y de cocción: 50 minutos

	
 

	
		
				Prepara tus verduras asadas

		

		
				Plato

				Verduras de raíz

				Verduras arcoíris

				Aceite

				Condimento

		

		
				Boniatos fritos hechos en el horno.

				4 boniatos cortados como «patatas fritas» o en piezas de 2,5 cm.

				Ninguna.

				2 cucharadas de aceite de oliva rociado encima.

				Sal. Otras opciones: paprika tostada, romero, ajo, cayena.

		

		
				Verduras de raíz asadas con romero.

				4 tazas de varias verduras de raíz: escoger entre boniatos, chirivías, zanahorias, patatas pequeñas, remolacha cortada en cubos en trozos de 5 cm.

				1 cebolla roja y 1 amarilla cortadas en 4 cuartos.

				2 cucharadas de aceite de oliva rociado sobre las verduras.

				¼ de cucharadita de sal al gusto, ½ cucharadita de romero seco (pero si lo tienes fresco, pon 2 o 3 ramitas con las verduras).

		

		
				Patatas largas con romero y ajo.

				450 g de patatas alargadas, enteras o cortadas por la mitad.

				1 cabeza de ajo con los dientes separados y pelados.

				2 cucharadas de aceite de oliva rociado encima.

				¼ de cucharadita de sal al gusto, ½ cucharadita de romero seco (o, si lo tienes tierno, añade 2 o 3 ramitas a las verduras).

		

		
				Calabaza de invierno asada con sirope de arce.

				2 calabazas delicata de tamaño medio (se sacan la pulpa y las semillas y se corta en anillos de 2,5 cm) o 1 calabaza normal de tamaño medio (se sacan la pulpa y las semillas y se corta a lo largo).

				Ninguna.

				Calabaza delicata: rocía los anillos con aceite de oliva y opcionalmente 2 cucharaditas de sirope de arce y una pizca de canela. Calabaza normal: frota el exterior con aceite de oliva y cuando esté hecha gírala, rocía con sirope de arce y canela y sigue asando 5 minutos más.

				Sal, canela, sirope de arce (solo después del Reinicio).

		

	

	
 

	
 

	Mi abuela, una abuela judía y cocinera clásica (es decir, prototípica), casi siempre tenía una cacerola con sopa de verduras, sopa de cebada, sopa de guisantes secos o, incluso, la clásica sopa de pollo esperándonos a nuestra llegada. Las sopas se remontan tan lejos en mis recuerdos de bienestar personal que prácticamente forman parte de mi cerebro reptiliano. Así, realmente me gustan las sopas porque representan para mí el cariño. En los meses más fríos, habitualmente hago algún tipo de sopa al menos una vez por semana. Y siempre me acuerdo de mi abuela.

	Las sopas son extraordinarias por estos motivos:

	
 

	Se puede preparar una sopa fantástica con prácticamente cualquier cosa que haya en la nevera y la despensa.

	Con una olla se puede alimentar a mucha gente.

	Pueden quedar sobras para varios días.

	Las comidas de un solo recipiente son fáciles de hacer y de limpiar.

	Son calientes, reconfortantes, amigables y nutritivas, y llenan la casa con un aroma delicioso.

	Ocasionalmente utilizo recetas de sopa, sobre todo cuando quiero probar algo nuevo o probar el estilo culinario de otra persona, pero la mayor parte de las veces me las invento.

	
 

	Caldo vegano detoxificante y nutritivo

	

	
 

	El caldo de potasio ayuda a alcalinizar tu organismo y te proporciona los electrolitos esenciales para mantener tus células felices y con energía mientras de detoxificas. Es fácil de preparar y barato. Si añades cúrcuma y romero, le das un estímulo antioxidante que también es beneficioso para tu hígado. Con esta receta se obtienen entre seis y ocho tazas. Déjalo listo el día antes de empezar la detoxificación. Se conserva en la nevera hasta cinco días y se puede incluso congelar para utilizar más adelante. Si estás hambrienta, tómate otra taza.

	
 

	Ingredientes

	4 patatas medianas blancas ecológicas (o boniatos si eres sensible a las solanáceas o si te encuentras en el Reinicio), lavadas pero sin pelar

	6 zanahorias grandes, ecológicas, lavadas pero sin pelar

	2 cebollas amarillas grandes y ecológicas

	6 ramas de apio ecológico

	1 taza de perejil fresco ecológico, picado

	1 cucharada sopera de cúrcuma en polvo

	1 cucharadita de romero seco

	2 cucharaditas de sal de buena calidad

	12 tazas de agua filtrada o pura

	
 

	Preparación

	Corta las hortalizas y colócalas junto con el perejil, la cúrcuma y el romero en una olla grande de acero inoxidable. Pon la sal. Cubre con agua y ponla al fuego. Cuando empiece a hervir, déjala a fuego bajo durante una hora. Cuela y tira las verduras. Toma una o dos tazas diarias de este caldo.

	Raciones: 6 a 8

	Tiempo de preparación y de cocción: 80 minutos

	
 

	Sopa de calabaza al curri con leche de coco

	

	
 

	Ingredientes

	1½ cucharadas de aceite de oliva

	¾ de taza de chalote en rodajas

	1 cucharada de jengibre fresco picado o rallado

	1 diente de ajo picado

	9 tazas de calabaza pelada y cortada en cubos (casi 1,5 kg)

	3 tazas de caldo de pollo o vegetal

	½ cucharadita de sal, más si hace falta

	1 cucharadita de pasta roja de curri tailandés

	¾ de taza de leche de coco ligera

	2 cucharaditas de zumo de lima fresco

	
 

	Preparación

	En una olla grande calienta el aceite a fuego medio. Añade los chalotes y deja que se hagan hasta que estén tiernos, de dos a tres minutos. Añade el jengibre y el ajo y cocínalos hasta que desprendan aroma pero no estén dorados, cerca de un minuto. Incorpora la calabaza, el caldo y la cucharadita de sal y sube el fuego hasta que hierva. Luego baja el fuego para que hierva suavemente, tapa y deja hervir unos veinte minutos, hasta que la calabaza esté tierna cuando la pinches con un tenedor. Deja que se enfríe ligeramente. Pon la pasta de curri en un pequeño cuenco y añádele la leche de coco hasta que esté bien mezclada. En una batidora o procesador de alimentos, reduce la sopa a puré en pequeñas cantidades si hace falta, hasta que no tenga grumos. Devuelve la sopa a la olla y añade la mezcla de leche de coco. Calienta la sopa hasta que esté apenas caliente, mézclale el zumo de lima y rectifica de sal. Reparte la sopa en cuencos calientes y sirve inmediatamente.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y cocción: 40 minutos

	
 

	Sopa de alubias con romero

	

	
 

	Ingredientes

	2 cucharadas de aceite de oliva

	2 cebollas amarillas, picadas

	2 zanahorias, picadas

	2 ramas de apio, picadas

	½ pimiento dulce rojo, picado

	4 dientes de ajo, picados

	1 brócoli pequeño separado en brotes florales

	Unos puñados de hojas frescas de espinacas

	1 lata de 450 g de tomates enteros picados

	6 tazas de agua

	1 rama de romero fresco o ½ cucharadita de romero seco

	1 lata de 440 g de alubias pintas

	1 lata de 440 g de garbanzos

	¼ de cucharadita de copos de chile rojo

	Sal y pimienta al gusto

	
 

	Preparación

	Calienta el aceite en una olla grande a fuego medio y saltea la cebolla hasta que esté ligeramente translúcida. Añade las zanahorias, el apio, el pimiento rojo, el ajo y el brócoli y saltea durante tres minutos. Añade los tomates en lata, el agua y el romero, lleva a ebullición, baja el fuego y déjalo cocer intensamente durante treinta minutos. Remueve de vez en cuando. Agrega las alubias, los garbanzos y el condimento. Déjalo cocer diez minutos más. Y ya está lista esta sopa magnífica y deliciosa.

	Raciones: 6 a 8

	Tiempo de preparación y cocción: 50 minutos

	
 

	
		
				Prepara tu sopa

		

		
				Plato

				Líquido

				Verdura

				Proteína

				Grasa

				Condimento

		

		
				Sopa de tortilla.

				2 tazas de caldo de pollo, 1 lata de tomates triturados.

				1 pimiento morrón rojo, 1½ tazas de maíz, 1 pimiento jalapeño, 1 cebolla amarilla.

				450 g de pollo desmenuzado, 1 lata de frijoles negros.

				4 cucharadas de aceite de oliva o de coco.

				Comino, ajo, guindilla en polvo al gusto, cilantro picado.

		

		
				Estofado sustancioso de ternera.

				4 tazas de caldo de vacuno o caldo de huesos.

				4 patatas pequeñas amarillas, 2 ramas de apio, 2 zanahorias, 1 cebolla amarilla, 1 taza de guisantes congelados.

				450 g de carne de ternera alimentada con pasto cortada a cubos.

				2 cucharadas de aceite de oliva.

				Tomillo, 1 hoja de laurel, 2 cucharadas de pasta de tomate, pimienta negra y sal al gusto.

		

	

	
 

	
 

	Legumbres

	
 

	Espinacas marroquíes, pimiento rojo y garbanzos

	

	
 

	Ingredientes

	1 cucharada de aceite de coco

	1 cucharadita de jengibre rallado fino

	2 dientes de ajo majados

	1 chalote a cuadritos

	1 pimiento morrón rojo cortado en tiras

	½ cucharadita de cúrcuma molida

	1 cucharadita de comino molido

	¼ de cucharadita de canela molida

	2 cucharadas de puré de tomate

	1 taza de agua

	450 g de hojas de espinacas

	2 latas (de unos 340 g cada una) de garbanzos, escurridos

	Sal al gusto

	
 

	Preparación

	Se calienta el aceite en una sartén a fuego medio. Se añade el jengibre y el ajo y se deja treinta segundos, removiendo. Se incorpora el chalote y el pimiento y se guisa de cinco a seis minutos sin dejar de remover hasta que estén ligeramente tiernos. Se agregan las especias y el puré de tomate. Se saltea entre dos y tres minutos, se añade el agua y cuando hierva, las espinacas y los garbanzos y se deja cocer de cinco a seis minutos, o hasta que las espinacas languidezcan. Sazonar con sal al gusto.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y cocción: 15 minutos

	
 

	Frijoles negros mexicanos (o alubias pintas)

	

	
 

	Ingredientes

	2 cucharadas de aceite de oliva

	1 cebolla amarilla, picada

	1 pimiento morrón rojo picado

	1 manojo de cilantro fresco, sin tallos y picado

	½ taza de maíz congelado (opcional)

	½ a 1 pimiento jalapeño picado (opcional)

	2 dientes de ajo picados

	1 cucharadita de comino en polvo

	1 cucharadita de guindilla en polvo

	Sal al gusto

	2 tazas de frijoles negros cocidos (o alubias pintas para variar)

	
 

	Preparación

	Calienta el aceite en una sartén, saltea la cebolla un minuto, añade las otras verduras y condimentos y saltea tres minutos. Incorpora los frijoles negros cocidos y saltea otros tres minutos.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y cocción: 12 minutos

	
 

	Curri de garbanzos y coco (con pollo opcional)

	

	
 

	Ingredientes

	2 cucharadas de aceite de coco

	1 cebolla grande picada

	3 dientes de ajo picados

	2,5 cm de jengibre pelado y picado

	1 cucharadita de comino molido, 1 de cúrcuma molida y 1 de garam masala

	1 lata de 440 g de garbanzos, colados y enjuagados (o 1½ tazas de garbanzos cocidos)

	1 lata de 410 g de tomates troceados

	1 lata de leche de coco entera (mi preferida) o light

	½ coliflor grande, separada en brotes florales

	Sal al gusto

	¼ de taza de cilantro picado

	
 

	Preparación

	Calienta el aceite de coco en una olla mediana. Saltea la cebolla, el ajo y el jengibre dos o tres minutos, hasta que esté todotierno. Añade todas las especias y remueve durante un minuto. Agrega los garbanzos, los tomates, la leche de coco y la coliflor. Cuando empiece a hervir, baja el fuego y deja cocer suavemente durante 25 minutos. Ve con cuidado al cocer porque es fácil que se pegue, así que no dejes de remover. Añade sal al gusto. Se puede servir con arroz integral y añadir un poco de cilantro fresco encima.

	Raciones: 4 como acompañamiento, 2 o más como proteína principal

	Tiempo de preparación y cocción: 35 minutos

	
 

	Falafel al horno

	

	
 

	Ingredientes

	4 tazas de garbanzos cocidos (2 latas de 440 g libres de BPA o 2 tazas de garbanzos secos puestos en remojo y cocidos)

	3 dientes de ajo majados

	½ taza de chalotes y ½ de apio, picados finamente

	2 huevos batidos

	3 cucharadas de tahini

	½ cucharadita de comino molido

	½ cucharadita de cúrcuma

	1½ cucharaditas de sal

	¼ de cucharadita de pimienta de cayena

	Una pizca de pimienta negra

	
 

	Preparación

	Machaca bien los garbanzos y mézclalos con los otros ingredientes. Habitualmente utilizo un procesador de alimentos para conseguir una buena mezcla, pero se puede hacer a mano. Déjalo enfriar bien en la nevera, unos treinta minutos. Precalienta el horno a 200 ºC. Con las manos húmedas, forma con la masa bolas de unos 2,5 cm de diámetro y colócalas sobre una bandeja de horno bien untada. Hornéalas durante unos treinta minutos: las bolas deberían permanecer bien formadas y quedar ligeramente doradas por arriba. Se volverán más firmes en cuanto las saques del horno y se enfríen. Sirve con salsa de tahini (ver la receta en la página →), en un taco de hummus o como parte de una tabla mediterránea.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y cocción: 80 minutos

	
 

	Carnes y pescados

	
 

	Tacos de pescado «fiesta»

	

	
 

	Ingredientes

	4 filetes de tilapia de granja de alta calidad, de platija o de otro pescado blanco bajo en mercurio

	1 cucharada de aceite de oliva

	Especias cajún (de una marca que no incluya OGM, agentes apelmazantes o azúcar)

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 200 ºC. Unta los filetes por los dos lados con el aceite de oliva y espolvoréales bien por los dos lados las especias cajún. Colócalos sobre un molde forrado con papel de horno, y ásalos durante veinte minutos. Sirve con la ensalada de col «no al estilo de tu madre» (página →) y guacamole (página →).

	Raciones: 2 a 4

	Tiempo de preparación y de cocción: 25 minutos

	
 

	Salmón glaseado con miso, chalotes y semillas de sésamo

	

	
 

	Ingredientes

	2 filetes de salmón de 170 g cada uno

	2 cucharadas de miso blanco dulce

	1 cucharada de aceite de sésamo tostado

	1 cucharadita de miel o de sirope de arce

	Semillas de sésamo

	Chalotes

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 220 ºC. Coloca el salmón sobre una bandeja de horno recubierta de papel de hornear. En un cuenco pequeño bate juntos el miso, el aceite de sésamo tostado y la miel o el sirope de arce. Unta cada filete de salmón con esta mezcla y espolvorea por encima semillas de sésamo. Asa en el horno entre quince y veinte minutos. Adereza con los chalotes cortados en rodajas finas.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 30 minutos

	
 

	Cazuela de pollo (o tilapia) con curri de coco y albahaca

	

	
 

	Este plato es increíblemente fácil de preparar y muy aromático, y todos sus ingredientes son buenos para ti, desde el pollo, ligero y rico en proteínas, hasta el pescado, bueno para el corazón, pasando por los aderezos antioxidantes, que mejoran la inmunidad y rebajan el colesterol. Además, este plato no contiene gluten.

	
 

	Ingredientes

	1 cucharada de aceite de oliva

	1 cebolla amarilla picada

	½ pimiento morrón rojo cortado en trozos de tamaño mediano

	3 dientes de ajo picados

	3 rodajas de jengibre fresco de 3 mm

	½ guindilla fresca picada

	4 pechugas de pollo (o 4 piezas de tilapia u otro pescado blanco bajo en mercurio)

	½ taza de hojas de albahaca fresca picada

	150 ml de tomates cherry en mitades

	1 cucharadita de curri en polvo

	Sal al gusto (1/8 de cucharadita)

	1 lata de leche de coco de unos 240 ml

	1 tallo fino de hierba limón fresca

	
 

	Preparación

	Calienta el aceite de oliva en una sartén y saltea la cebolla un minuto, luego añade el pimiento rojo, el ajo, las rodajas de jengibre y la guindilla. Remueve durante uno o dos minutos. Coloca el pollo o el pescado encima y recubre con la albahaca y el tomate. En una taza de medir, disuelve el curri en polvo y la sal con la leche de coco y vierte esto sobre los demás ingredientes. Coloca la hierba limón encima y cubre el recipiente. Deja cocer durante veinte minutos. Sirve caliente. Yo acompaño el pescado con calabaza delicata cortada en anillos y hecha al vapor más espinacas salteadas con ajo. ¡Es una comida muy sabrosa!

	Raciones: 2 a 4

	Tiempo de preparación y cocción: 35 minutos

	
 

	Pollo asado con limón y romero

	

	
 

	Ingredientes

	1 pollo ecológico entero

	1 cucharadita de sal

	½ cucharadita de pimienta negra

	1 limón

	2 ramitas de romero fresco

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 220 ºC. Limpia el pollo por dentro, eliminando los menudillos. Lávalo bien y sécalo. Colócalo con la pechuga hacia arriba en una sartén de hierro colado o en la bandeja de horno con rebordes y rocía generosamente sal y pimienta por dentro y en todas las superficies externas del animal. Lava un limón y con un tenedor o un pincho hazle agujeros alrededor. Coloca el limón y el romero dentro del pollo y este en el horno. Pasada una hora abre el horno y comprueba si está preparado usando un termómetro para carne. El pollo está listo cuando la parte más gruesa del muslo está a 74 ºC. Si todavía no está en su punto, sigue asando y comprueba cada diez minutos hasta que se acabe de hacer.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y cocción: 85 minutos

	
 

	Pollo mediterráneo con cilantro

	

	
 

	Ingredientes

	4 medias pechugas de pollo deshuesadas y sin piel (entre 680 y 900 g)

	1 cucharada de aceite de oliva

	1 cebolla amarilla grande, cortada fina

	Unos cuantos tomates cherry (tantos como cabrían en un recipiente de ½ litro) enteros o cortados por la mitad

	1/3 de taza de olivas verdes deshuesadas y cortadas por la mitad (opcional)

	1 taza llena de cilantro fresco, sin los tallos y picado

	Zumo de 1 lima

	Sal y pimienta al gusto

	
 

	Preparación

	Condimenta el pollo con sal y pimienta por los dos lados, calienta el aceite en una sartén grande con el fuego medio-bajo y guisa el pollo hasta que esté ligeramente dorado y apenas hecho por dentro, girándolo una vez. Debería tardar entre diez y quince minutos. Pasa el pollo a una fuente. Eleva el fuego a intensidad media y guisa la cebolla entre cinco y siete minutos, hasta que esté tierna. Añade los tomates y las olivas (si las utilizas), y guisa hasta que los tomates se ablanden y suelten sus jugos, lo que ocurrirá al cabo de uno o dos minutos. Vuelve a poner el pollo en la sartén y coloca las verduras por encima. Añade el cilantro, el zumo de lima, la sal y la pimienta y mézclalo todo suavemente. Pásalo todo a una fuente y sirve.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y de cocción: 30 minutos

	
 

	Pollo sabroso a la plancha

	

	
 

	Ingredientes

	4 cucharadas de aceite de oliva

	2 cucharadas de vinagre balsámico y 1 cucharadita de mostaza de Dijon, o 4 cucharadas de zumo de lima

	Sal

	Pimienta negra

	2 pechugas de pollo abiertas en mariposa (pídele al carnicero que te las prepare)

	
 

	Preparación

	En un cuenco mediano mezcla el aceite de oliva, el vinagre balsámico y la mostaza de Dijon (o el zumo de lima), con una pizca de sal y pimienta negra. Coloca el pollo en el cuenco y ponle el adobo por encima con una cuchara. Refrigéralo durante una hora como mínimo o hasta toda la noche. Enciende la parrilla ycocínalo a temperatura media durante unos seis minutos por cada lado, o ponlo en el horno a unos 220 ºC durante veinticinco minutos.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 20 minutos, más 1 hora para adobar el pollo.

	
 

	Pollo asado con costra de nueces

	

	
 

	Ingredientes

	¾ de taza de nueces

	½ cucharadita de sal

	1/8 de cucharadita de pimienta negra

	2 pechugas de pollo, abiertas en mariposa (pídele al carnicero que te las prepare)

	2 cucharadas de aceite de oliva

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 200 ºC. Coloca las nueces en un procesador de alimentos junto con la sal y la pimienta. Procesa hasta que quede una textura harinosa. Pasa el contenido a una fuente plana. Recubre ligeramente las pechugas con aceite de oliva y luego pásalas por la mezcla de nuez hasta que queden bien recubiertas. Ponlas en una bandeja y ásalas al horno durante treinta minutos.

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 45 minutos

	
 

	Pollo, ternera o tofu satay con salsa tahini picante

	

	
 

	Ingredientes

	450 g de pechugas o muslos de pollo deshuesados y sin piel, cortados transversalmente en piezas de 5 cm

	
 

	Para el adobo

	¼ de taza de zumo de lima fresco

	1 cucharada de tamari sin gluten o Bragg’s Aminos

	1 cucharada de jengibre fresco picado

	½ cucharadita de copos de guindilla

	4 dientes de ajo picados

	Opcional: 1 pimiento jalapeño pequeño picado

	Opcional después del Reinicio: 1 cucharadita de miel o de sirope de arce

	Salsa tahini picante (página →)

	
 

	Preparación

	Coloca el pollo en un molde de horno bajo. Bate todos los ingredientes del adobo, échalos sobre el pollo y remueve para recubrirlo. Tápalo y colócalo en la nevera entre una y cuatro horas. Coloca las piezas de pollo en brochetas y ásalas unos cuatro minutos por cada lado o saltea el pollo en dos cucharadas de aceite de coco.

	Sírvelo sobre una ensalada tailandesa de col en un cuenco de Buda o en tacos con la salsa tahini picante (o, si ya has superado el Reinicio y no eres alérgica, con salsa de cacahuete).

	Raciones: 2

	Tiempo de preparación y cocción: 20 minutos más entre 1 y 4 horas para adobar el pollo.

	
 

	Tentempiés de reserva y delicias dulces

	
 

	Frutos secos y semillas tostados y salados

	

	
 

	Se pueden comprar frutos secos y semillas tostados de calidad aceptable, pero es fácil tostarlos uno mismo; así son mucho más frescos.

	
 

	Ingredientes

	1 taza de uno o más de los siguientes frutos secos: almendras, nueces, pipas de girasol o de calabaza, todas ellas crudas

	
 

	Ingredientes opcionales

	½ cucharadita de cualquiera de los siguientes: ajo en polvo, curri en polvo, cebolla en polvo

	1 lámina de alga nori tostada, partida en piezas del tamaño de un bocado, o ¼ de taza de trozos de alga dulse tostada

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 175 ºC. Coloca los frutos secos o las semillas en una capa delgada sobre una plancha de horno. Deja tostar durante diez minutos. Añádeles el condimento que quieras. Déjalos enfriar a temperatura ambiente y luego guárdalos en un bote o contenedor de cristal.

	Raciones: 4

	Tiempo de preparación y cocción: 12 minutos

	
 

	La mezcla hippie

	

	
 

	Escoge varios de los ingredientes siguientes. Una buena proporción es:

	2 partes de frutos secos combinados (½ taza en total)

	2 partes de semillas combinadas (½ taza en total)

	1 parte de fruta seca o chocolate combinados (¼ de taza en total)

	
 

	Ingredientes entre los que escoger

	Almendras tostadas o crudas

	Anacardos tostados o crudos

	Azufaifas

	Bayas de goji

	Cerezas secas sin endulzar

	Copos de coco secado

	Mango seco sin endulzar

	Moras

	Nueces

	Pacanas

	Pasas

	Semillas de calabaza

	Semillas de girasol

	Trocitos de cacao

	Trocitos de chocolate negro o chocolate negro picado (70 % o más oscuro)

	
 

	Una pizca opcional de cualquiera de los siguientes

	Pimienta de cayena

	Canela

	Sal

	
 

	Preparación

	Mezcla todos tus ingredientes preferidos y disfruta. Se pueden guardar en un contenedor a temperatura ambiente durante varias semanas, de manera que puedes preparar una buena cantidad para disponer de ella cuando la necesites.

	Raciones: 4 a 6

	Tiempo de preparación y cocción: 5 minutos

	
 

	Granola hecha con aceite de oliva

	

	
 

	Ingredientes

	3 tazas de copos de avena

	1 taza de almendras crudas, picadas o enteras

	3 cucharadas de semillas de lino dorado

	½ taza de coco troceado sin endulzar

	1 cucharadita de sal

	¼ de taza de aceite de oliva virgen extra de buena calidad

	¾ de taza de sirope de arce puro

	1 cucharada de canela

	2 cucharadas colmadas de cacao crudo en polvo

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 175 ºC. En un cuenco grande combina la avena, las almendras, las semillas de lino, el coco y la sal. Remuévelo todo hasta que esté mezclado de manera uniforme. En una taza de medir, bate el aceite de oliva con el sirope de arce. Vierte los líquidos sobre los ingredientes secos y remueve hasta que la mezcla esté recubierta de manera uniforme. Rocía encima la canela y el cacao y dale una vuelta final a la mezcla, extiende la granola de manera uniforme en una bandeja de horno grande cubierta con papel de hornear, ásala durante unos diez minutos y luego remueve bien con una espátula y ásala durante otros diez minutos, o hasta que adquiera un bonito color dorado. Cuando esté listo, saca la bandeja del horno y enfría completamente la granola antes de pasarla a un tarro grande de vidrio.

	Raciones: 8

	Tiempo de preparación y cocción: 30 minutos

	
 

	Panecillos dulces para el desayuno

	

	
 

	Ingredientes

	5 huevos

	½ taza de aceite de coco, de nueces o de girasol

	2 cucharaditas de extracto de vainilla

	2 tazas de harina de arroz

	¾ de taza de azúcar moreno ecológico

	1 taza de copos de avena

	1 taza de copos de coco sin endulzar

	1 taza de pasas doradas

	1 manzana rallada

	2 tazas de zanahoria rallada

	½ taza de nueces picadas

	2 cucharaditas de canela molida

	2 cucharaditas de levadura

	2 cucharaditas de bicarbonato

	¼ de cucharadita de sal

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 175 ºC. Coloca moldes para panecillos sobre una bandeja de horno. Mezcla todos los ingredientes hasta que obtengas una mezcla humedecida de manera uniforme. Rellena los moldes hasta tres cuartos de su capacidad y hornéalos veinticinco minutos, hasta que estén firmes y de color tostado. Deja enfriar los panecillos en los moldes y luego sobre una rejilla.

	Raciones: 8 a 16 (entre 12 y 16 panecillos)

	Tiempo de preparación y de cocción: 40 minutos

	
 

	Cuenco celestial de frutas del bosque y chocolate (antioxidante)

	

	
 

	Ingredientes

	950 ml de frutas del bosque frescas variadas (yo utilizo zarzamoras, arándanos y fresas, estas últimas cortadas en cuartos)

	½ barra de chocolate oscuro al 72 % o más, picado en pequeños trozos (puedes utilizar virutas de cacao si eres una paleo irreductible)

	2 cucharadas de menta fresca picada

	
 

	Preparación

	Mézclalo todo en un cuenco. Sirve. De verdad, eso es todo. Bueno, ¡y disfrútalo!

	Raciones: 2 a 4

	Tiempo de preparación y cocción: 5 minutos

	
 

	Bolas energéticas

	

	
 

	Cómo preparar las bolas energéticas

	Escoge entre las opciones de la tabla y pon todos los ingredientes en un procesador de alimentos. Tritura hasta conseguir una consistencia pastosa, como de masa, que puedas manipular y con la cual puedas hacer bolas. Utiliza dos cucharadas de la mezcla por cada bola. Una ración está compuesta por dos bolas.

	Las cantidades indicadas permiten hacer entre doce y dieciséis bolas. Guárdalas en la nevera hasta un máximo de una semana.

	
 

	
		
				Prepara tus bolas energéticas

		

		
				Frutos secos

				Fruta seca (deshuesada)

				Proteína/Grasa

				Muy proteicos

				Extras

		

		
				1 o 2 opciones, 1 taza en total: almendras, pacanas, nueces.

				1 o 2 opciones, ½ taza en total: albaricoques secos, bayas de goji, dátiles medjool, dátiles deglet, pasas, ciruelas secas.

				4 cucharadas de mantequilla de almendras (o mantequilla de otro fruto seco que prefieras), tahini.

				Semillas de lino molidas, semillas de chía, semillas de girasol, semillas de sésamo tostadas.

				2 o 3 opciones, ¼ de taza en total: coco troceado, cacao crudo en polvo, canela, extracto de vainilla, polen de abeja, espirulina en polvo.

		

	

	
 

	
 

	Galletas de coco y trocitos de chocolate

	

	
 

	Ingredientes

	1½ tazas de coco troceado sin endulzar

	¾ de taza de harina de almendras

	½ cucharadita de levadura

	¼ de cucharadita de sal

	1 huevo

	1/3 de taza de sirope puro de arce

	2 cucharadas colmadas de aceite de coco sin refinar

	1 cucharadita de extracto puro de vainilla

	¼ de taza de chocolate negro picado fino (70 % o más)

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 175 ºC. En un cuenco de tamaño mediano mezcla el coco troceado, la harina de almendras, la levadura y la sal. En un cuenco pequeño bate el huevo con el sirope de arce, el aceite de coco (a temperatura ambiente) y el extracto de vainilla. Mezcla los ingredientes líquidos con los secos y remueve bien. Añade el chocolate y remueve hasta que esté repartido de manera uniforme. En una bandeja para galletas, pon dos cucharadas por galleta separadas unos 4 cm entre sí. Hornéalas durante quince minutos o hasta que estén doradas. ¡Ojo! Pasan rápidamente de dorado a quemado.

	Raciones: 8

	Tiempo de preparación y cocción: 25 minutos

	
 

	Un pudin de chía increíble

	

	
 

	Ingredientes

	½ taza de chía

	1 taza de anacardos remojados en agua filtrada de 2 a 8 horas, más 4 tazas de agua filtrada (puedes usar 1 taza de leche de almendras sin endulzar o de leche de coco sin endulzar en lugar de la leche de anacardos hecha en casa)

	7 dátiles medjool sin hueso

	Una pizca de sal

	¼ de cucharadita de canela en polvo

	2 cucharadas de mantequilla de coco (yo me salto este ingrediente pero estoy segura que el pudin ha de salir más cremoso)

	4 cucharaditas de extracto de vainilla

	1 vaina de vainilla (opcional)

	Frutas del bosque frescas para servir

	Miel cruda o sirope de arce para servir

	
 

	Preparación

	Coloca la chía en un cuenco mediano y déjalo a un lado. Cuela los anacardos y enjuágalos bien. Colócalos en una batidora vertical, añade las cuatro tazas de agua filtrada, los dátiles, la sal, la canela, la mantequilla de coco si la usas y el extracto de vainilla. Saca las semillas de la vaina de vainilla (si la usas) y añádelas a la batidora; pon la vaina en el cuenco junto con la chía. Bate a alta velocidad durante dos minutos; luego vierte el contenido en el cuenco donde están la chía y la vaina. Bátelo todo bien. Deja reposar la mezcla de diez a quince minutos, pero bate cada pocos minutos para evitar que las semillas de chía se apelmacen. El pudin se espesará rápidamente. Colócalo en la nevera y déjalo enfriar durante una hora. Sácalo de la nevera y vuelve a batir. Saca la vaina (si la pusiste) y sirve bien frío, decorado con las frutas del bosque y un chorrito de miel cruda o de sirope de arce si quieres y si ya has superado el Reinicio.

	Raciones: 2 a 4

	Tiempo de preparación y cocción: 90 minutos, incluido el tiempo de enfriamiento en la nevera.

	
 

	Dulce suave de plátano y coco

	

	
 

	Ingredientes

	4 plátanos congelados (pela y congela los plátanos en un recipiente de vidrio que aguante la congelación por lo menos el día anterior)

	4 cucharadas de leche de coco entera

	
 

	Opcional

	1 taza de fruta congelada (me encantan las fresas, las zarzamoras, las cerezas negras o una mezcla de fruta tropical, incluido el mango)

	Virutas de cacao o trocitos de chocolate negro

	1 cucharadita de hojas de menta frescas

	Extracto de vainilla

	Copos de coco

	
 

	Preparación

	Coloca los plátanos y la leche de coco en la batidora y mezcla a alta velocidad hasta que esté cremoso. Añade los ingredientes adicionales opcionales si lo deseas y bate de nuevo durante treinta segundos. Devuelve la mezcla al recipiente de vidrio y congela otra vez durante treinta minutos; luego sirve. Si lo congelas más tiempo, deja que se ablande a tu conveniencia a temperatura ambiente antes de servir.

	
 

	Muestra de combinaciones

	Plátano, mango y coco

	Plátano y trocitos de chocolate

	Trocitos de menta

	Trocitos de chocolate con cerezas

	Raciones: 2 a 4

	Tiempo de preparación y cocción: 35 minutos

	
 

	Pastel flexible de chocolate sin harina

	

	
 

	«Estoy bastante segura de que el pastel de chocolate es bueno para ti», me dice mi hija, que ha creado esta receta. «De vez en cuando», le respondo yo. Lo incluyo aunque tiene algo de azúcar por si tienes una fiesta de cumpleaños o un acontecimiento especial que se avecina mientras estás en el Reinicio y necesitas preparar algo que se salga lo mínimo posible de tu plan pero te permita servir o tomar algo que no te parezca tan restrictivo para ti o para tus invitados.

	Este pastel no lleva gluten, está hecho con aceite de coco en lugar de mantequilla y contiene solo seis sencillos ingredientes: cacao en polvo sin endulzar, chocolate amargo (o semidulce), huevos, aceite de coco, azúcar y vainilla. Se puede servir caliente con yogur griego batido ligeramente endulzado con miel y copos de vainilla o con el dulce suave de plátano y coco (ver receta anterior). Está delicioso.

	
 

	Ingredientes

	Cacao en polvo sin endulzar, para espolvorear

	6 huevos de corral ecológicos

	½ taza de aceite de coco

	12 onzas de chocolate amargo (puedes utilizarlo semi si prefieres un pastel ligeramente más dulce)

	1 cucharada de extracto de vainilla

	¼ de taza de azúcar

	
 

	Preparación

	Precalienta el horno a 175 ºC. Engrasa un molde desmontable para pastel y espolvoréale cacao en polvo sin endulzar. Déjalo a un lado. Separa las yemas y las claras de los huevos en dos cuencos diferentes. Funde el aceite de coco en un cazo mediano a fuego bajo. Añade el chocolate y bate hasta que esté completamente fundido y la mezcla sea lisa y cremosa. Deja enfriar unos minutos. Bate las yemas, la vainilla y el chocolate hasta que estén bien mezclados. Con el mezclador eléctrico bate las claras y lentamente añade el azúcar hasta que se formen picos. Pon la mitad de las claras en la mezcla de chocolate, añade lo que queda y mézclalo suavemente. Vierte la mezcla en el molde y hornéala durante veinticinco minutos. Deja enfriar de cinco a diez minutos.

	Para preparar el yogur griego batido, combina tres cuartos de taza de yogur griego con una cucharada de miel y las semillas de vainilla sacadas de media vaina (o utiliza media cucharadita de extracto de vainilla de comercio justo). Con un mezclador eléctrico, bate durante 30 segundos.

	Raciones: 8

	Tiempo de preparación y cocción: 45 minutos

	
 

	Magníficas bebidas

	
 

	Infusión de hierbas caliente. Ten a mano una buena provisión de hierbas para infusión. Calientes con limón, o heladas, son una alternativa saludable al café.

	Infusión de jengibre y limón. Pon una cucharadita de jengibre rallado en agua hirviendo durante cinco minutos. Cuela y añade limón. Se bebe caliente. Bueno para la digestión, los achaques y los síntomas del resfriado; además, es un antiinflamatorio natural.

	Refresco de jengibre y limón. Exprime el jugo de una cucharada de jengibre fresco rallado y un cuarto de limón en agua con gas. Mezcla y sirve tal cual o con hielo.

	Un buen tónico amargo para el hígado. Utiliza la mezcla de amargos de la página → o el amargo angostura en un cuarto de taza de agua con gas, tal cual o con hielo, para un tónico detoxificante y digestivo después de cenar.

	Leche dorada con chai. Ve a la página →. Disfrútala caliente o helada con leche de almendras o de coco.

	Spritzer de granada. Pon 60 ml de concentrado de granada en 180 ml de agua con gas. Aporta antioxidantes.

	Mojito verde limpio. Mezcla una cucharada de hojas de menta fresca en un cuarto de litro de agua con gas y añádele el zumo de un cuarto de lima fresca. Sirve con hielo.

	Refresco de limón, frambuesa y albahaca (o pepino y albahaca). Mezcla varias hojas frescas de albahaca y cuatro frambuesas frescas o congeladas en agua con gas y añade un chorro de limón. Sirve con hielo. Si por el contrario prefieres un refresco de pepino, mezcla un cuarto de pepino y un cuarto de taza de agua en la batidora, cuela y añade el líquido al agua con gas con albahaca y limón.

	* Este producto también está hecho con soja, aunque es más suave que el tamari (N. de la T.).

	
APÉNDICE 1

	
 

	LAS PRUEBAS DE LABORATORIO

	PARA LA SOLUCION SOS

	
 

	Las pruebas descritas en este apéndice no son necesarias para tener éxito con la Solución SOS. Para la mayor parte de las mujeres, solo es preciso seguir el plan perfectamente. Sin embargo, si lo que te ha traído hasta aquí fueron los resultados de tus cuestionarios, o si estás interesada en más pruebas para tu conocimiento personal, estas son las más comunes que utilizo en mi práctica médica para poder descubrir las causas raíz del SOS. Si después de seguir el estilo de vida del Reponer durante tres meses todavía tienes síntomas en cualquier área, te recomiendo que te hagas las pruebas indicadas en este apéndice, y más si son necesarias, según el criterio de un médico integrativo o funcional.

	

 

	COMPROBAR LAS CARENCIAS NUTRICIONALES

	
 

	Hemoglobina y ferritina. El agotamiento, otros déficits nutricionales y la sospecha de enfermedad celíaca (que causa carencias nutricionales debidas a la mala absorción intestinal) apuntan a que hay que hacer pruebas de la hemoglobina, quenormalmente forman parte de un análisis sanguíneo más completo, si aún no te lo han hecho. Una hemoglobina inferior a 12,0 g/d puede sugerir la presencia de anemia (puede ser normal que los deportistas de competición la tengan más baja y que las personas que viven en grandes altitudes la tengan más alta). Si estás por debajo de lo normal, hazte mirar también la ferritina sérica (la forma almacenada del hierro). Un índice normal de ferritina está entre los 50 y 100 μg/l. Si es inferior, es indicativo de un déficit de hierro crónico. Sin embargo, un índice superior a lo normal es indicativo de una inflamación crónica y se considera un marcador del SOS.

	Vitamina D. Es notorio que los norteamericanos tienen bajos niveles de vitamina D; por ello, testo a mis pacientes de manera rutinaria. Un nivel óptimo de vitamina D 25 (OH) se encuentra entre los 50 y los 80 ng/ml. Si estás baja en vitamina D (<50 ng/l), te será ciertamente útil pasar más tiempo al sol, pero esto no será suficiente para que tus niveles alcancen un índice óptimo en poco tiempo (aunque vivas en el Caribe), de manera que tendrás que tomar suplementos (ver la página 212). Tu nivel de vitamina D se puede volver a comprobar doce semanas después de haber tomado los suplementos para ver si son suficientes. En caso negativo, se puede aumentar la dosis y volver a comprobar los niveles doce semanas más tarde, y así hasta que llegues al nivel correcto.

	Vitamina B12 y carencia de folatos. Si tienes insensibilidad o cosquilleo en cualquiera de tus extremidades o en la cara, si en general tienes déficits nutricionales, si has sido vegana o vegetariana durante más de dos años, si has estado tomando medicación antirreflujo durante más de seis meses o si tu analítica revela que sufres agrandamiento de los glóbulos rojos, te recomiendo que te hagas la prueba de la vitamina B12. Puesto que la carencia de esta vitamina y la de folatos a menudo coexisten y a veces son difíciles de separar, se recomienda comprobar las dos. Un resultado correcto de la B12 está por encima de 450 pg/ml; observarás que es más alto que el límite inferior del índice de tus analíticas, porque el nivel inferior es demasiado bajo para garantizar la salud. Una concentración normal de folato es de >4 ng/ml. Puesto que las pruebas de sangre de la vitamina B12 son notoriamente inexactas y pueden arrojar resultados normales hasta en el 5 % de las personas que tienen déficit de esta vitamina, también hago pruebas de productos metabólicos específicos de la B12 y del folato al mismo tiempo, que se pueden acumular con esas carencias, y son pruebas más exactas. Estos son el ácido metilmalónico y la homocisteína (ver la tabla siguiente). La concentración de homocisteína puede ser elevada incluso antes de que las pruebas de la B12 y del folato den resultados anormales, por lo que ofrece una indicación temprana de estos déficits. Aunque las pruebas de la vitamina B12 arrojen resultados normales, si los síntomas sugieren una carencia, se recomienda tomar suplementos durante unos meses y ver si los síntomas mejoran.

	
 

	
		
				Prueba

				Qué es

				Índice óptimo

		

		
				Ferritina

				La forma almacenada del hierro

				50 a 200 μg/l

		

		
				Folato

				El folato, o su forma sintética, el ácido fólico, es una vitamina B que se encuentra en las verduras de hoja verde y otras fuentes, y es importante para formar nuestro material genético y la división celular, entre otros papeles que desempeña.

				>4 ng/ml

		

		
				Hemoglobina

				La capacidad de transportar oxígeno que tienen nuestros glóbulos rojos.

				12 a 15,5 g/dl

		

		
				Ácido metilmalónico

				Un metabolito de la vitamina B12 utilizado como prueba sanguínea para una B12 y un folato apropiados.

				70 a 270 nmol/l

		

		
				25-hidroxivitamina D

				Técnicamente es una hormona, pero se la llama vitamina porque la necesitamos en la dieta. Está implicada en miles de actividades biológicas y es especialmente importante para la salud de los huesos, del estado de ánimo y del sistema inmunitario.

				50 a 80 ng/ml

		

		
				Vitamina B12

				Hidrosoluble de la familia del complejo B, implicada sobre todo en el funcionamiento del sistema nervioso.

				450 a 800 pg/ml

		

	

	

 

	PRUEBAS PARA LA INFLAMACIÓN CRÓNICA

	
 

	
		
				Prueba

				Qué es

				Índice óptimo

		

		
				Proteína altamente sensible C-reactiva (hs-CRP)

				Una proteína producida por el hígado en respuesta a la inflamación. Se comprueba testando los niveles en sangre del altamente sensible CRP (hs-CRP).

				<1,0 mg/l

		

		
				Homocisteína

				Un aminoácido que aparece en el cuerpo como metabolito en la descomposición de las proteínas y otros procesos metabólicos, importante para la metilación y la detoxificación del ADN. Los niveles elevados son especialmente preocupantes porque se han asociado con problemas del embarazo (mayor riesgo de aborto, hipertensión inducida por el embarazo, desprendimiento de la placenta, diabetes gestacional), enfermedades autoinmunes y riesgo de enfermedad cardíaca, accidente cerebrovascular y enfermedad de Alzheimer (no necesariamente porque cause estos problemas, sino porque es un marcador de bajo nivel de folatos, así como de vitamina B12).

				Índice óptimo: <10,0 μmol/dl

		

		
				Mutación MTHFR

				Un gen que produce una enzima necesaria para el metabolismo del folato y de la B12, para la metilación, la detoxificación y la protección del daño producido por el estrés oxidativo a las células y al ADN. Dos mutaciones (SNP) son importantes desde el punto de vista médico: las variantes C677T y A1298c. Las SNP son excepcionalmente comunes: el 30 % de la población tiene por lo menos una, y un mínimo del 10 % tiene una combinación más compleja de las dos. Las variaciones en este gen aumentan el riesgo de todos los problemas que he mencionado sobre la homocisteína elevada, porque la variación de este gen conduce a altos niveles de homocisteína.

				La mayor parte de la gente presenta variaciones en estos genes

		

	

	

 

	PRUEBAS DEL AZÚCAR EN SANGRE

	
 

	

	
		
				Prueba

				Qué es

				Índice óptimo

		

		
				Glucosa en ayunas

				Medición del azúcar en sangre en ayunas; un buen indicador del equilibrio del azúcar en sangre, de la inflamación y de riesgos para la salud.

				70 a 85 mg/dl

		

		
				Insulina en ayunas

				Una medición del nivel de insulina del cuerpo; un buen indicador de la resistencia a la insulina, la inflamación y riesgos para la salud.

				2 a 5 μUI/dl

		

		
				HDL

				Lipoproteína de alta densidad, una forma de colesterol protectora.

				>60 mg/dl

		

		
				Hemoglobina A1C

				Un promedio del impacto de tres meses de azúcar en sangre sobre los glóbulos rojos.

				<5,2 %

		

	

	

 

	PRUEBAS DE DISBIOSIS INTESTINAL

	
 

	Enfermedad celíaca. Habitualmente recomiendo hacer pruebas de celiaquía solo cuando los síntomas han mejorado al eliminar el gluten y no puedo convencer a la persona de que lo evite. La prueba indiscutible es una endoscopia con biopsia, pero es invasiva y normalmente no es necesaria. Las pruebas de sangre son una buena alternativa. La prueba de los anticuerpos celíacos positivos es prácticamente definitiva para detectar la enfermedad celíaca. Sin embargo, los resultados negativos no eliminan la sospecha, ya que hay falsos negativos notorios. Y aquí intervienen las pruebas genéticas. La mayor parte de los celíacos tienen los genes HLA DQ2 y HLA DQ8. En un paciente sensible al gluten con muchos síntomas o una enfermedad autoinmune, considero que la presencia de esos genes es razón suficiente para que erradique el gluten de manera permanente de su dieta. A pesar de ello, no todos los que tienen estos genes desarrollan la enfermedad, así que hay que ir con cuidado para no sobrediagnosticar. Sin embargo, el tema está claro: si funcionas mejor sin gluten, abstente de él (ver el capítulo ocho para un análisis más detallado en cuanto a si reintroducir el gluten y cuándo hacerlo después del Reinicio de la Solución SOS).

	Intestino permeable. La hiperpermeabilidad intestinal (intestino permeable) no exige pruebas. Si tienes los síntomas que provoca, lo mejor es la reparación del intestino con la Solución SOS. De todos modos, existe una prueba; consiste en ingerir una pequeña cantidad de los azúcares lactulosa y manitol y analizar después varias excreciones urinarias para ver en qué cantidades están presentes. Un índice elevado de lactulosa indica intestino permeable.

	SIBO (sobrecrecimiento bacteriano del intestino delgado). La prueba del aliento para el SIBO implica beber un preparado a base de lactulosa y luego exhalar en un dispositivo que puede medir los gases producidos como resultado, lo cual indica la presencia o ausencia, según el resultado, del tipo de bacterias que hay en el intestino delgado. Solo recomiendo hacer esta prueba si hay síntomas que no han desaparecido con la Solución SOS. Si eres sensible a los lácteos, el hecho de ingerir lactulosa puede agravar los síntomas, por lo que hacerte esta prueba podría no ser lo mejor para ti.

	

 

	PRUEBAS PARA DETECTAR INFECCIONES OCULTAS

	
 

	Virus de Epstein-Barr (EBV) y citomegalovirus (CMV). Las pruebas incluyen una serie completa para el EBV y una serie para la infección crónica, más una serie para el CMV. Las pruebas con resultados positivos en infecciones actuales se indicarán en las analíticas con resultados IgM positivos.

	Enfermedad de Lyme. Las pruebas para la enfermedad de Lyme son complejas y controvertidas. Yo empiezo haciendo una prueba ELISA, Western Blot, Lyme PCR y las pruebas de coinfección de Lyme. Si los resultados son positivos, revisa tu tratamiento de antibióticos con tu médico de familia.

	H. pylori. Este microbio habitual en el estómago es asintomático en la mayor parte de las personas y como rutina no necesita ser tratado si no provoca síntomas estomacales. Sin embargo, si tienes la enfermedad de Hashimoto y un historial de infección conocida de H. pylori, o indigestión frecuente, puede ser conveniente que te hagas una prueba de aliento para el H. pylori, ya que hay una posible correlación. Las pruebas de aliento son definitivas si hay una infección activa presente.

	

 

	PRUEBAS DE SUPRARRENALES/SOS

	
 

	Cortisol sérico. Según la gravedad de los síntomas, puede ser aconsejable testar para ver si hay una verdadera insuficiencia suprarrenal u otro problema que afecte a las glándulas suprarrenales o la pituitaria. La prueba del cortisol sérico debería hacerse antes de las nueve de la mañana. Un nivel de cortisol saludable a esa hora del día se encuentra entre los 10 y los 15 μg/dl (es ligeramente más alto en las mujeres de más de cincuenta años). Un resultado anormal habitualmente exige atención médica, que se puede aplicar al mismo tiempo que la Solución SOS.

	Curva del cortisol. La prueba del cortisol de veinticuatro horas con saliva es un test especializado recomendado habitualmente por los médicos integrativos y funcionales. Se hace en casa y se basa en muestras de saliva recogidas en cuatro momentos diferentes del día y de la noche. El test se ve muy influido por el estrés, el estrés percibido, la dieta y otras circunstancias en el momento de realizarlo, de manera que debería considerarse solo algo puntual, no un patrón definitivo o indicativo de lo que ocurre a largo plazo. Puedes contrastar los resultados comparando tu gráfico con el de un ritmo de cortisol normal, que se halla al lado del resultado de tu prueba.

	Para saber más sobre cómo acceder a una prueba de laboratorio si tienes dificultades para encontrarla en tu comunidad, visita avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution.

	
APÉNDICE 2

	
 

	TRABAJAR CON TU PROFESIONAL

	DE LA SALUD O BUSCAR OTRO

	
 

	En tu viaje hacia el bienestar puede ser una ventaja inestimable que tengas de tu parte un profesional de la salud que te apoye. Por desgracia, la mayor parte de los médicos están tristemente poco preparados para identificar y tratar los síntomas que te han traído hasta este libro y carecen del conocimiento de conjunto necesario para diagnosticar y tratar correctamente el hipotiroidismo. Algunos están abiertos a hablar del tema, pero son (razonablemente) escépticos frente a las pruebas y tratamientos poco estudiados. A continuación te hago algunas sugerencias para que tu relación con tu médico pueda funcionar:

	
 

	Programa una visita específicamente para hablar de tus preocupaciones actuales, ideas, necesidades de tratamiento y peticiones (en lugar de intentar hacer coincidir el tema con tu visita anual o añadirlo a la visita para la prueba de Papanicolaou, por ejemplo, o a la visita para otro problema).

	Antes de la visita, piensa a fondo para qué y por qué necesitas ayuda y apúntate los aspectos importantes en una libreta o en una ficha. Utilízalo como guion cuando vayas al médico. Esto te ayudará a mantenerte centrada y calmada, y además darás la impresión de estar preparada y organizada, de haber estado pensando e investigando sobre el tema.

	En la visita, hazle saber a tu médico que respetas su preparación y sus credenciales, así como sus conocimientos y honradez. Hazle saber también que te gustaría tomar el control de tu propia salud y ser más como una socia activa en el cuidado de tu salud, que en verdad aprecias su colaboración y consejo y que te agradaría trabajar con un médico que te vea de esta manera y disfrute de trabajar en colaboración.

	Lleva contigo algunas referencias y fuentes. Por ejemplo, en la página avivaromm.com/adrenal-thyroid-revolution puedes descargar un resumen de laboratorios importantes y una página con referencias médicas que demuestran su validez para las mujeres que tienen un conjunto de problemas de salud como el tuyo. O llévate este libro a tu visita. Hazle saber a tu médico que has estado investigando sobre tus síntomas y que crees que las pruebas que le pides aclararán lo que está sucediendo de tal manera que tu salud mejorará. Al fin y al cabo, este es también el objetivo de tu médico; todos queremos ver a nuestros pacientes con buena salud y bienestar. Y nos encanta tener una relación positiva con ellos.

	
 

	Sin embargo, si no puedes tener una conversación clara con tu médico, o si sientes que no te escucha o lo hace con condescendencia, ese es otro asunto, y probablemente sería más útil para ti buscar a otro. Deberías poder tener conversaciones mutuamente respetuosas con tu médico, recibir las respuestas que buscas y que sea capaz de analizar tus preocupaciones.

	

 

	ENCUENTRA EL MÉDICO «ALTERNATIVO» ADECUADO PARA TI

	
 

	Podrías tener más suerte a la hora de buscar un médico que comprenda lo que buscas si entras en las páginas del American Board of Integrative Medicine (‘consejo estadounidense de medicina integrativa’), el American Board of Integrative and Holistic Medicine (‘consejo estadounidense de medicina integrativa y holística’) o el Institute of Functional Medicine (‘instituto de medicina funcional’): todos tienen una lista de profesionales. Busca alguien que sea médico especializado en medicina interna, medicina de familia, ginecología o endocrinología, para asegurarte de que tiene la preparación médica apropiada para abordar tus problemas específicos. Las enfermeras, las enfermeras especializadas y las comadronas diplomadas son también excelentes opciones, y en la mayor parte de los estados 1 están capacitadas para hacer pruebas, diagnosticar y recetar. Los naturópatas son también buenas opciones si están autorizados en tu estado. En los estados en los que no están autorizados, podrás encontrar practicantes que se denominan como tales, pero solo contarán con una preparación a distancia o una formación de unos cuantos fines de semana; por ello, busca a un naturópata que haya estudiado en una de las universidades en que la formación es de cuatro años y que esté autorizado en tu estado.

	Si estás trabajando con un practicante de la medicina integrativa o funcional, asegúrate de conocer el alcance de su preparación y experiencia, y no dudes en hacerle preguntas sobre los hechos que se hallan tras las pruebas y los tratamientos que te ofrece. Se aplican técnicas, instrumentos y tratamientos no regulados y no demostrados, incluso entre los médicos. Tu médico debería poder explicar de manera racional las pruebas y terapias a las quequiere someterte, y debería poder darte una valoración realista de su efectividad. También debería estar dispuesto a revelar sus márgenes de beneficio en relación con cualquier prueba o suplemento que te ofrezca. Es razonable que los médicos adopten un modelo de negocio basado en los beneficios, incluso cuando la salud está en juego, pero deberían reconocerlo abiertamente, ya que puede influir en las recomendaciones que se hacen a los pacientes en muchas consultas.

	En tu proceso para encontrar la salud, pueden ser muy valiosos también los acupuntores, herbolarios, masajistas, nutricionistas, asesores de salud, maestros de yoga y otros practicantes integrativos. Igualmente, asegúrate de que estén formados de manera adecuada para ofrecer los servicios que proponen.

	Con cualquier facultativo, si sientes que te falta al respeto, si sientes que te está vendiendo una serie de productos o si muestra una polarización excesiva contra la medicina convencional, que te podría limitar a la hora de obtener los cuidados convencionales apropiados, busca a otro profesional. Sobre todo, confía en tu intuición y buen juicio y aplica el sentido común. Probablemente tendrás razón.

	

	1 Se refiere a los estados de los Estados Unidos. Cada país y comunidad cuenta con su lista oficial de profesionales (N. de la T.). 
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