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INTRODUCCIÓN

Es 29 de diciembre. Estoy sentada enfrente de la nieve, viendo las montañas, con cientos de artículos científicos y revisiones sistemáticas a mi alrededor. Llevo dos años leyendo todas las actualizaciones alrededor de la inflamación, la enfermedad y el envejecimiento. Ahora que tengo toda esta información en mi cabeza, siento que me va a explotar. Dos años de investigación para el libro teórico y dos más para este práctico. Ahora tengo solo una preocupación, un pensamiento constante rondando mi cabeza estos últimos meses… Mi reto aquí será explicarte a ti, querido lector, de una manera práctica y amena, un proceso extremadamente complejo y técnico: el funcionamiento de tu sistema inmune y por qué esta es, probablemente, la información más importante que puedes recibir si hablamos de salud y envejecimiento saludable.

Cuando decidí escribir Tu cuerpo en llamas, la verdad es que jamás me imaginé el pozo sin fondo (o, como dirían en inglés, rabbit hole) en el que me iba a meter. Claro, todos hemos oído hablar de la inflamación, pero realmente pocos conocemos (al menos, yo no lo sabía) el gran pedazo de hielo que hay debajo de la punta del iceberg. Es verdad que, cuando me planteé escribir el libro, el tema de la inflamación ya era importante, pero ahora, en la era post-COVID, se ha convertido en la estrella del espectáculo, ya que, con la entrada de la pandemia, vimos a millones de personas sucumbir a lo que llamamos «tormenta de citoquinas», o, en otras palabras, que su cuerpo se encendió en llamas.1 Los que sobrevivimos hemos visto cómo el COVID, con esa tormenta, ha generado en millones de personas lo que se conoce como COVID persistente, síntomas que fueron el resultado de la guerra interna que pasamos todos; y esos síntomas son, simple y llanamente, los daños colaterales de tu sistema inmune combatiendo al condenado bicho, o a otros bichos latentes que aprovechan para resurgir cuando estás bajo de defensas.

El bizcocho del COVID persistente sigue en el horno, todavía no sabemos con exactitud por qué en ese 30 por ciento de la población permanecen los síntomas. Sí sabemos que puede ser por una pérdida de la actividad de la enzima ACE2, por la producción de auto-anticuerpos, estrés oxidativo, daño multiorgánico, por reaparición de virus o bacterias latentes, como Epstein-Barr o enfermedad de Lyme, y por una incapacidad del sistema inmune de eliminar restos de bichos.

Sea por la razón que sea, todo esto propicia inflamación y activación sostenida del sistema inmune. Con cualquier proceso inflamatorio, con COVID o sin él, dependiendo de cuál sea tu punto débil, el cerebro, las hormonas, la mitocondria y el metabolismo se ven afectados por la tormenta inflamatoria.

La inflamación ha adquirido mucha popularidad en los últimos años, ya que, como descubrirás en este libro, la resistencia a la insulina, la infertilidad, el declive mental, la obesidad, enfermedades autoinmunes, cáncer y cualquier cosa que termine en «itis» tienen como base la inflamación. El popurrí de enfermedades que azotan y envejecen precipitadamente a nuestra sociedad tienen como denominador común la inflamación sistémica.2 En 2013 se definieron lo que se conoce como hallmarks of aging (hitos del envejecimiento),3 y en 20224 se añadieron cuatro nuevos factores, siendo la inflamación uno de ellos. Estos doce hitos del envejecimiento están interconectados, pero, si analizas cada uno de ellos, verás que todos tienen un componente de inflamación, o sea, la inflamación es el caballo negro que lidera el carro mitológico del envejecimiento. Por eso, como expliqué en el libro teórico, piensa en el envejecimiento y en la enfermedad como una hidra de mil cabezas: puedes cortar una de ellas, pero saldrán otras; lo que necesitas es que un valiente héroe mitológico le clave su espada en el tronco, y ese tronco es la inflamación.

	Los sellos del envejecimiento
(María Blasco, 2023)5
	Inestabilidad genómica (daño al ADN, o sea, al manual de uso). 

	Acortamiento de los telómeros. 

	Alteraciones epigenéticas. 

	Daño a proteínas.

	Senescencia celular (células zombis). 

	Disfunción mitocondrial (pérdida de energía). 

	Alteraciones en la autofagia (el equipo de limpieza no funciona). 

	Agotamiento de células madre. 

	Inflamación crónica.

	Disbiosis. 

	Comunicación intercelular alterada (nuestro sistema hormonal falla). 

	Desregulación de detección de nutrientes (M-TOR y vía de señalización de la insulina vs. sirtuinas, AMPK y FOXO) 





Siguiendo la misma dirección, en 2018 se creó un término llamado inflammaging, un híbrido entre el envejecimiento y la inflamación.6, 7 La inflamación es la fuerza que hay detrás del envejecimiento, y el envejecimiento es el principal factor de riesgo para todas las enfermedades que azotan el mundo occidental, robándonos calidad y cantidad de años de vida.8

Lo que buscamos hacer en la medicina y nutrición antiaging no es solo que te veas más guapo y joven, sino alargar tu expectativa de vida saludable, lo que te hará verte y sentirte mejor siendo biológicamente más joven. Tu expectativa de vida sana es la cantidad de años que vivirás en este planeta libre de enfermedades. Esto es muy importante, ya que sabemos que la gran mayoría de la población pasará los últimos treinta años de su vida con una enfermedad.

Hemos alargado la esperanza de vida, pero no la esperanza de vida saludable. A mí no me interesa vivir hasta los cien si voy a pasar las últimas décadas con alzhéimer; me interesa vivir con energía, vitalidad y bienestar. De eso trata el dúo de Tu cuerpo en llamas, de que vivas más, por supuesto, pero sobre todo de que vivas mejor. Créeme, no queda la más mínima duda de que tu estilo de vida impacta en tu presente y en tu futuro.

Ahora sabemos que las enfermedades como el cáncer, los infartos o el alzhéimer son un 10 por ciento genéticos y un 90 por ciento epigenéticos. La doctora Kara Fitzgerald ha liderado parte de la investigación en el mundo de la epigenética, con su icónico estudio controlado donde logra que los participantes rejuvenezcan biológicamente tres años en tan solo ocho semanas, lo que quiere decir que, con tu estilo de vida, mañana puedes ser biológicamente más joven que hoy.9

	¿Cuántos años biológicos tienes?
Tenemos dos tipos de edades. La cronológica depende del año en que naciste. Yo nací en 1983, lo que me hace tener cuarenta años. Punto. Pero también existe la edad biológica, o sea, la edad de cada uno de tus órganos. La edad biológica del sistema respiratorio de una persona de cuarenta años que fuma puede que sea mucho mayor que la de uno de sesenta que nunca ha fumado y hace deporte. Un hombre de cincuenta y cinco años que hace ejercicio, tiene mucha masa muscular y come sano probablemente disfrute de un sistema cardiovascular biológicamente más joven que uno de treinta que está sentado en el sofá todo el día.
Sí, esta edad es diferente en cada persona, ya que el envejecimiento biológico representa el carácter único de tu vida, tu biografía. Las arenas del envejecimiento biológico se mueven bajo tus pies dependiendo de lo que comas, bebas y pienses. ¿Se puede medir? Claro. Hay diferentes estrategias. Hasta el momento lo que tenemos son estudios que miden la metilación de tu ADN, el acortamiento de tus telómeros o el envejecimiento de tu sistema inmune. Yo me los he hecho varias veces. Hasta hace tres años era biológicamente más joven. Cuando enfermé de Lyme, debido a los altísimos niveles de cortisol durante dos años, envejecí biológicamente treinta, y ahora estoy en proceso de revertirlo. Seguro que regresaré a mis analíticas previas al periodo de lyme/divorcio/COVID/cortisol, cuando era biológicamente más joven. Te digo: el estrés y la inflamación no son una broma.



Si algo me ha marcado y me ha motivado a comer sano y mantener mis hábitos es el mundo de la epigenética. A lo largo de dos décadas he visto en pacientes y en mí misma cómo la línea del envejecimiento biológico se mueve para adelante con el estrés, las enfermedades inflamatorias y el estilo de vida, y para atrás con el sueño, el amor, la paz, la alimentación sana y el deporte. Lo maravilloso es que el poder lo tengo yo, nadie más. La epigenética es la ciencia que estudia cómo ciertos genes se encienden y se apagan dependiendo de lo que comes, piensas, haces y bebes.

Lo que le das de comer a tu cuerpo es información, es un código que habla en tiempo real con tus epigenomas, llamándolos a encender los genes de la vitalidad o los de la enfermedad, inflamación o envejecimiento. Cada segundo, cada pensamiento, cada alimento, cada paso que das, le está mandando información a tus genes. No creo que haya nada que te empodere más. Tú, ahora mismo, estás siendo el arquitecto de tu mañana.

Tu cuerpo en llamas es un libro teórico, basado en cientos de artículos científicos. Recuerda que antes de estudiar nutrición fui historiadora y con un máster en Relaciones Internacionales, lo que quiere decir que pasé diez años de mi vida investigando, resumiendo y utilizando el pensamiento crítico. Esa es mi base, mi esencia, y ahora quiero juntar esas dos partes mías, la investigadora y la nutricionista holística.

Como te decía, mi anterior libro es una aproximación teórica enfocada en el envejecimiento, y este, Apaga tu cuerpo en llamas, es la parte práctica, mi camino personal para extinguir los incendios de mi cuerpo. Mientras lo escribía, la vida me dio un cuaderno de trabajo y un reto personal. Pasé por un terrible divorcio, meses o años de lágrimas, gritos y peleas. Con un hijo en medio, dos COVID, una infección crónica en la muela y una reestructuración absoluta de mi vida. Todo esto movió la balanza hacia el lado del cortisol, y tanto estrés debilitó mi sistema inmune, provocando que una bacteria que tenía viviendo silenciosamente dentro de mí los últimos quince años despertara y comenzara a ganar la batalla: la borrelia. Esa bacteria, de la mano del cortisol, la tristeza, la angustia y el miedo, debilitó mi sistema inmune dando paso a otras infecciones víricas. Así que este libro es toda mi investigación para poder apagar todos esos incendios.

El libro está dividido en cuatro secciones. Primero intentaré la parte más difícil, que es explicarte de una manera amena y divertida algo que no lo es precisamente, pero que está sucediendo dentro de ti en este mismo momento y determinará tu futuro. Expondré qué es la inflamación y por qué es importante. Seguiremos con los diez pilares de la vida antiinflamatoria, y después, la parte práctica se dividirá en cuatro pilares:

	1. Mitocondria (energía).
2. Metainflamación (metabolismo).
3. Infertilidad inflamatoria (hormonas).
4. Neuroinflamación (mente).



Dividiremos el plan en cuatro semanas y en cada una te daré consejos, recetas y te acompañaré en un viaje que puede trasformar tu presente y tu futuro.

Este cuaderno de trabajo será diferente para cada persona, porque todos tenemos una trayectoria distinta y diversas fortalezas y debilidades. Por eso, te invito a que lo personalices. También tendrás una semana para cuando no te sientas bien, ya sea porque estás cansado, no dormiste bien o, en el caso de las chicas, estás con el periodo o, simplemente, no te sientes con las ganas o la energía de hacer las cosas como en otros momentos.

Mi programa puede parecer estricto y perfeccionista, pero no lo es; este es solo un camino, pero existen otros miles, y tú debes encontrar el tuyo. Los que me conocen saben que soy flexible, es algo que considero importante, porque la flexibilidad es lo que hará que puedas sostener ese estilo de vida saludable. Además, ser rígido facilita que nuestra famosa hormona del estrés salga a hacer de las suyas, y recuerda que gestionar el estrés es lo más importante.

Te invito a que todos los días, cuando te despiertes, conectes contigo mismo y te preguntes: ¿quién soy hoy?, ¿cómo me siento?, ¿qué me dice mi cuerpo?, y a partir de ahí construyas tu día. Tienes que encontrar la mezcla perfecta de las semanas, no existe la perfección, solo el progreso. No quiero que lo sigas al pie de la letra, solo que des pequeños pasos que te lleven en una dirección que pueda transformar tu destino.

Así que, bienvenido, y gracias por tu confianza, porque si estás aquí es probable que ya hayas leído Tu cuerpo en llamas, y si no, tampoco pasa nada, son libros que se complementan, pero con su propio desarrollo. Y ahora, como dirían en España, «a coger el toro por los cuernos», porque seguramente estarás pensando: «Ok, Bea, entiendo que la inflamación es importante, pero ¿qué es la condenada inflamación y por qué es tan importante para mí?». Pues respondamos a esa pregunta.


1. 
TU CUERPO EN GUERRA

La palabra inflamación procede del verbo latino inflammāre, que significa prender en llamas. Sus puntos cardinales son rubor, tumor, calor, dolor y, en pocas palabras, es la guerra que declara tu sistema inmune a cualquier agente extraño.

Vamos a hacer una analogía. Imaginemos que eres un país, por ejemplo, España. España tiene un presidente con su gabinete (el cerebro), una población que vive dentro de diferentes comunidades autónomas (metabolismo), una economía que proporciona recursos y energía para sostener al país (mitocondria) y un Ministerio de Defensa donde se encuentran las fuerzas de seguridad del país. Como dice la web del Ministerio de Defensa, «las fuerzas armadas son las encargadas de garantizar la soberanía e independencia de España, defender su integridad territorial y el ordenamiento constitucional. Están formadas por el Ejército de Tierra, la Armada y el Ejército del Aire que trabajan bajo la dirección operativa del Estado Mayor de la Defensa». El Ministerio de Defensa representa a tu sistema inmunológico.

Dentro del Ministerio de Defensa tenemos varias ramas. La primera es la policía, cuyos integrantes están constantemente patrullando tus calles. La policía (parte del sistema inmune) va por todos lados controlando a toda persona que se encuentre por las calles y, si alguien le parece sospechoso, le pedirá que se identifique, y si resulta ser extraño y peligroso, lo hará desaparecer. Por lo general, de lo que hace la policía por las calles no nos enteramos; estas células del sistema inmune examinan seres ajenos a tu cuerpo y los eliminan sin que te enteres.

Cuando la policía identifica un ser extraño que sobrepasa sus capacidades, llama al ejército (otra parte del sistema inmune). Las fuerzas de seguridad contactan entre ellos a través de un complejo sistema de comunicación: mensajeros, códigos secretos y espías, conocidos como citoquinas y quimiocinas. Cada vez que una sección del país quiere comunicarse con otra, utilizan el código de las citoquinas: tenemos mensajes de «Ayuda, envíen artillería pesada», que son las citoquinas inflamatorias, y mensajes de «Todo bien, necesitamos reconstruir», que son las citoquinas antiinflamatorias. Es el lenguaje secreto del sistema inmunológico.

Los macrófagos son el tronco del sistema inmune innato que se encarga de tu defensa. Lo interesante de tus macrófagos es que tienen una capa mágica que, cuando se la ponen, disparan, pelean y te defienden, pero, cuando se la quitan, entran en modo reparar daño y cicatrizar heridas (cambio de fenotipo de M1 a M2). El ministro de Defensa tiene que saber cuándo el país está en peligro y mandar al ejército, y cuándo ha cesado el peligro y tiene que apagar los fuegos y movilizar a los soldados hacia la reconstrucción. Lo complicado aquí es delimitar esa delgada línea en que los macrófagos dejan de disparar señales de auxilio con citoquinas inflamatorias (IL-1B, IL6, FNT, PCR) y deciden dejar el armamento y coger las palas y los ladrillos para reconstruir los daños causados por la guerra (citoquinas antiinflamatorias IL-10, adiponectina, IL-4 y IL6). Piensa que cuando el ejército, o sea, los macrófagos en tu cuerpo o los macrófagos del cerebro, llamados microglía, están en guerra, su táctica es bombardear con armas de destrucción masiva. Si España está en guerra contra Rusia y los combates tienen lugar en tierra española, las ciudades y su población se verán dañadas y probablemente destruidas. Piensa en Europa, en las guerras mundiales; sí, los aliados ganaron la guerra, pero a costa de dejar una población diezmada, millones de muertos y ciudades destruidas.

De hecho, esta misma situación nutricional fue por la que la gripe española, que era solamente el H1N1, mató a tantas personas en esa época. Sus sistemas inmunológicos estaban destruidos y no pudieron pelear durante y después de la guerra mundial. Lo mismo sucede hoy. Un porcentaje alto de la población mayor muere todos los años a causa de enfermedades respiratorias relacionadas a la gripe estacional o el SARS-CoV-2. Sus cuerpos no aguantaron la guerra.

Entonces, por ejemplo, si lo que existe es una guerra civil, como es el caso de la enfermedad autoinmune, si el gobierno es tomado por el crimen organizado (Epstein-Barr, borrelia o alguna otra infección crónica) o si estás siendo contantemente bombardeado (factores como alimentación, estrés, mente, vida sedentaria, agentes químicos) o si simplemente nos invaden los chinos (o te invade un bicho, como algún tipo de influenza o el SARS-CoV-2), el presidente se ve forzado a ceder el mando del país al ministro de Defensa. Este ministro es ágil, rápido, pero despiadado. Como buen militar, tiene un objetivo que alcanzará a toda costa, sin importar las consecuencias: que el país sobreviva. Con este objetivo en mente, el país se pone en pie de guerra, tu ejército interno sacará la artillería pesada, lanzará bombas y hará lo necesario por defenderte. Pero todo esto requiere mucha energía y recursos. Claro, el Ministerio de Economía (la mitocondria) y el de Administración Social (metabolismo) ven que su presupuesto baja a cero euros. Políticas sociales, de limpieza y culturales no están en la agenda del Ministerio de Defensa. Todo en tu cuerpo se pone en pausa para desviar todos los recursos hacia la guerra.

Los síntomas que tienes cuando estás enfermo son el presidente junto con el ministro de Defensa restructurando la economía y recursos del país para que el ejército pueda pelear. Para poner al país en pie de guerra se necesita mucho combustible. El presidente lo ve de esta manera: si la digestión se lleva demasiada energía, pues digestión fuera, y si pensar y crear requiere energía y recursos, pues cerebro apagado (a ver Netflix), ¿músculos?, para nada, solo se dedican a succionar gasolina, así que vamos a inmovilizarlos con dolores musculares, al sofá. Para que la élite del ejército pueda hacer su trabajo, necesitamos subir la temperatura corporal, esto la moviliza; sin esa temperatura no funciona de manera óptima, así que tú empiezas a temblar y te sube la fiebre. Al mismo tiempo, la población civil busca expulsar a los invasores, ya sea en forma de tos o mucosidad. Y los recursos energéticos se desvían hacia el ejército.

Lo que te quiero decir con todo esto es que todos los síntomas que tienes cuando enfermas no tienen nada que ver con el virus, la bacteria o cualquier agente extraño que invade tu cuerpo, sino con tu sistema inmune haciendo lo que está en su mano para asegurar tu supervivencia y movilizando la energía que necesita para ganar la guerra. Por eso tenemos esta revisión sistemática10 en la que analizo todos los estudios relacionados con la inflamación y la fatiga, estableciendo una asociación directa entre los marcadores inflamatorios altos de manera crónica y el cansancio. Claro, la guerra te deja sin energía.

En resumen, la inflamación es la guerra que tus fuerzas armadas inmunológicas emprenden. Tu ejército se puede poner en marcha por un virus o bacteria, pero también se activa como respuesta a cosas que no te imaginas, como estrés, pensamientos negativos, sobrepeso, grasa abdominal, químicos medioambientales y todo lo que entra por tu boca. Y otra cosa importante: hoy sabemos que un 10-20 por ciento de la población tiene una enfermedad autoinmune. ¿Y eso qué es? Bueno, cuando el ejército está constantemente armado y con ganas de luchar, pero no hay guerra, pues los soldados se acaban atacando entre sí o arremeten contra la población civil.

En las enfermedades autoinmunes tus defensas confunden un tejido sano con un enemigo y activan la artillería pesada, que acaba lentamente con lo que sea que esté atacando. Si es el tiroides, será Hashimoto o todo un popurrí de enfermedades autoinmunes que afectan a un 20 por ciento de la población. ¿Y cómo se trata? Pues, por lo general, se dan derivados del cortisol para desinflamar, pero lo que de verdad debemos preguntarnos es por qué el sistema inmune está tan activo y enfadado. Todos los que tratan enfermedades autoinmunes deberíamos de ser «inflamólogos».

Así, si tu policía y tu ejército están siempre activos protegiéndote, piensa que cada cosa que comes o ingieres habla directamente con tu sistema inmune. Se mandan señales a través de las citoquinas de «a la guerra» o «retirada», por lo que con cada decisión que tomas estás alimentando la paz o la guerra. Recuerda que la prioridad SIEMPRE será proteger y salvar al país, lo cual es fantástico, eliminas al enemigo y luego reconstruyes y reparas los daños en el país. Esta es la inflamación aguda que, normalmente, se resuelve después de una batalla. Sabemos que en condiciones de salud óptima después de una enfermedad vírica o bacteriana los macrófagos cambian de fenotipo inflamatorio a fenotipo antinflamatorio en cinco o seis días.

Lo que nos interesa en este libro es la inflamación crónica, silente o estéril. Ya sea por una enfermedad autoinmune, por un virus latente, por mi Lyme, por una mala alimentación, por exposición a químicos medioambientales, por pensamientos negativos, por grasa visceral, hígado graso, disbiosis, intestino permeable, por insomnio o por una vida sedentaria, tu policía y tu ejército están constantemente trabajando. Están todo el tiempo utilizando sus armas de fuego, mandando señales de socorro (citoquinas inflamatorias), usando tu cuerpo como campo de batalla.

Imagina que regresamos a la etapa de la guerra civil española, donde diferentes sectores de la población se enfrentan unos a otros, mientras que el país y la población civil sufrían los daños. Años de guerra civil deterioraron los pilares sociales y económicos del Estado. Si España en ese momento se hubiera enfrentado a la explosiva y potente maquinaria militar alemana, probablemente no hubiera durado ni cinco minutos, porque el país ya estaba debilitado. Lo mismo pasa si tienes inflamación crónica y te ataca un pedazo de bicho como el COVID-19; será más difícil que ganes la batalla.

Años de guerra civil (estilo de vida insano) deterioran tu cuerpo y tu cerebro. Y dependiendo genéticamente de cuál sea tu punto débil, serás propenso a desarrollar alguna enfermedad degenerativa. Si tu punto débil es el cerebro, desarrollarás una enfermedad neurodegenerativa. Si tu punto débil es el sistema inmune, un cáncer. Si es el sistema cardiovascular, pues un derrame, y si es un poco de todo, síndrome metabólico. Pero todo tiene como base que tu cuerpo estuvo encendido en llamas durante décadas, atacando algún sector de la población.

	Enfermedades o síntomas relacionados con la inflamación
	Alergias.

	Aterosclerosis. 

	Enfermedades víricas o bacterianas crónicas. 

	Asma. 

	Dolores de cabeza o migrañas. 

	Sobrepeso. 

	Obesidad. 

	Hipertensión arterial.

	Enfermedades tiroideas.

	Resistencia a la insulina. 

	Diabetes tipo 2. 

	Síndrome de ovario poliquístico. 

	Endometriosis. 

	Fibromialgia. 

	Cansancio crónico. 

	Problemas de piel, como acné, dermatitis o psoriasis. 

	Enfermedades autoinmunes.

	Todo lo que termina en -itis. 

	Enfermedades neurológicas. 

	Enfermedades psiquiátricas. 






2. 
INFLAMMAGING, 
EL LADO OSCURO DE LA INMUNOSENESCENCIA

El envejecimiento representa el carácter único de tu vida

Sabemos que el envejecimiento es el principal factor de riesgo para tu salud, más determinante que una mala alimentación, el estrés, el deporte y hasta el insomnio. Por eso no es normal ver a jóvenes de veinte años, aunque coman fatal y estén pegados a las pantallas todo el día, muriendo de enfermedades víricas, infartos o desarrollando alzhéimer. Hoy ya sabemos que el proceso de envejecimiento es la fuerza detrás de la enfermedad. Sin envejecimiento por lo general no hay enfermedad. Todo esto ha propiciado una nueva era en la que la comunidad científica está haciendo grandes esfuerzos para revertir o ralentizar el envejecimiento del cuerpo y del sistema inmune mejorando así la resiliencia y alargando la expectativa de vida saludable. Entonces, si queremos llegar sanos a edades avanzadas, primero debemos atacar el envejecimiento biológico, y sabemos que el caballo que tira de ese carro es la inflamación. Así que, por lógica, si queremos pasar la mayor cantidad posible de años exentos de enfermedades tenemos que apagar las llamas de la inflamación.

El envejecimiento del sistema inmune y su relación con la inflamación

La inmunosenescencia es cuando tu sistema inmunológico comienza a envejecer, reduciendo su capacidad de detectar y combatir agentes externos. Dentro del centro de la inmunosenescencia encontramos la inflamación. El híbrido entre la inflamación y el envejecimiento está relacionado con enfermedades crónico-degenerativas, presentado con multimorbilidad, lo que finalmente desemboca en fallo de algún órgano y la muerte.11 A medida que vamos envejeciendo, somos más susceptibles de morir de enfermedades infecciosas y cáncer. Y, de hecho, los adultos con enfermedades inflamatorias tienen mayor riesgo de morir de COVID-19.12

Digamos que gran parte de tu ejército y población envejecen, ya no quieren ni pueden trabajar y, además, estas células senescentes están constantemente emitiendo sustancias inflamatorias. Tu población se convierte en los zombis de The Walking Dead que producen sustancias inflamatorias por el mismo hecho de existir. También tu sistema inmune pierde la capacidad de distinguir entre agentes externos y su propio cuerpo y, por último, las células del sistema inmune ya no pueden apagar la respuesta inflamatoria y se producen menos soldados, por lo que poco a poco te vas encendiendo en llamas. Tus soldados, o sea, tus macrófagos, con el tiempo se replantean su filosofía y cambian de bando. Esa capa mágica de los macrófagos se les queda pegada, permaneciendo en estado inflamatorio, mandando señales de socorro a cada rincón de tu cuerpo y llamando a la artillería pesada. Lo mismo pasa con el cerebro; la microglía lleva tanto tiempo encendiendo fuegos que ya no sabe cómo dejar de hacerlo. Ya no puede apagar la respuesta inflamatoria. Y se junta el hambre con las ganas de comer. La inflamación medioambiental con la inflamación asociada al envejecimiento. Arde Troya.

¿Qué causa inmunosenescencia?

Sabemos que el inflammaging es uno de los pilares del envejecimiento que representa una pérdida de balance entre mecanismos inflamatorios y antiinflamatorios. Desde que el profesor Franceschi creó en 2007 el término inflammaging, llevamos veinte años de investigación y actualización sobre este tema, que causa fascinación en el ámbito científico.

Los últimos avances sobre lo que provoca inflammaging aparecen resumidos en la revisión sistemática más actualizada de 2022, que lleva por título «Immunosenescence and Inflammaging in the Aging Process: Age-Related Diseases or Longevity?».13 De todo esto hablaremos a lo largo del libro, pero primero hagamos una relación de todos los factores que van a modelar tu envejecimiento biológico relacionado con la inflamación:

		Inmunosenescencia. Envejecimiento del sistema inmune por el que los soldados pierden funcionabilidad y constantemente emiten sustancias inflamatorias contaminando y teniendo un efecto dominó en otras células vecinas.

	Acumulación de desechos y componentes que resultan de la muerte o daño de células como el ADN de la mitocondria. En la revisión citada arriba, lo llaman Garb-aging, o sea, acumulación de basura mientras que los procesos de mitofagia y autofagia (los camiones de basura) se jubilan. 

	Acortamiento de los telómeros y daño nuclear del ADN.

	Incremento de radicales libres como especies reactivas de oxígeno, elevando marcadores inflamatorios.

	Aumento en la actividad de rutas de coagulación, agudizando la inflamación y el riesgo de daño de las arterias y trombosis.

	Exceso de calorías y acumulación de grasa visceral, lo que se conoce como metainflamación. La acumulación de grasa abdominal es una fuente sostenible de inflamación, lanzando todo tipo de armas inflamatorias, como hormonas inflamatorias, citoquinas, adipocinas y factores de crecimiento.

	Disbiosis intestinal.

	Infecciones crónicas y persistentes (borrelia, Epstein-Barr, citomegalovirus).

	Vida sedentaria.

	Aislamiento social.

	Estrés psicológico.

	Estrés en los primeros años de vida14 (trauma infantil, abuso institucional, exposición a químicos medioambientales).

	Insomnio y alteraciones de los ritmos circadianos.

	Exposición a químicos medioambientales. 

	Tabaquismo.

	Cambios metabólicos orquestados por la mitocondria (tus fábricas que producen energía). La mitocondria (tenemos un capítulo dedicado a ella) contribuye a la inflamación directa o indirectamente con la producción de radicales libres y la generación de basura interna como su ADN (mtADN). La mitocondria también nos protege contra patógenos, incrementando la producción de sus propias citoquinas (mitocinas), participando así en la respuesta inmune.15 Por otro lado, todas las células inmunes (o sea, tus soldados) tienen en su interior miles de mitocondrias que les proporcionan energía, y de ellas depende tu funcionalidad. En el futuro, la salud de tu mitocondria ocupará el papel principal en los esfuerzos para atacar la inflamación y propiciar el envejecimiento saludable.





Muchos gerontólogos han redefinido la connotación negativa que tiene el término inmunosenescencia. Desde una perspectiva evolutiva, estos cambios asociados con el envejecimiento deben ser considerados una adaptación o remodelación, no solo un fallo. La exposición a patógenos se encuentra en su pico máximo el primer año de vida. Cuando eres joven, el ministro de Defensa enfoca todos los esfuerzos a la ofensiva y al ataque despiadado, desde antes del nacimiento estás constantemente expuesto a todo tipo de virus, bacterias y hongos, tu trayectoria patógena determinará lo que se conoce como inmunobiografía, donde poco a poco vas a construir tu arsenal de defensa y anticuerpos. Cuando vamos envejeciendo, el ministro de Defensa ha recolectado suficientes anticuerpos (repertorio de células T), por lo que decide darle prioridad a la defensa contra estos patógenos «ya conocidos», utilizando la memoria inmunológica.

Tu propia huella inmunológica

Años y años de batallas, guerras civiles, virus latentes, patrones de alimentación, niveles de estrés, alteraciones en el cortisol, en fin, todo un conjunto de factores que escribirán la biografía de tu sistema inmunológico. Empezando desde el útero hasta el último día de tu vida, el sistema inmune está anotando cada experiencia inmunológica, construyendo su repertorio de memoria inmune, intentando neutralizar y adaptarse a todos los estímulos que encuentra. El envejecimiento no comienza cuando cruzas una raya de edad, sino que es un continuum sin fronteras, que se determina por tu edad biológica.16 Ahora se están llevando a cabo muchos estudios para definir los marcadores de la edad biológica.17 El envejecimiento es uniforme y diferente para personas de la misma edad cronológica, nadie tiene los mismos niveles de marcadores inflamatorios, tu envejecimiento biológico representa en carácter único de tu vida. A los dieciocho años, a ojos de un fisiólogo, todos somos prácticamente iguales, pero a los ochenta es imposible ser remotamente parecido. El fenotipo de las personas mayores es complejo y dinámico, un continuo balance entre una robustez adaptativa y fragilidad acumulativa.

Si mantenemos las rutas inflamatorias dentro de un umbral, no son dañinas, sino todo lo contrario, ya que activan las rutas antiinflamatorias. La habilidad de esta respuesta adaptativa y su equilibrio es lo que determina diferentes trayectorias del envejecimiento, llevándote hacia las dos líneas del espectro del mismo: enfermedades degenerativas o envejecimiento exitoso y longevidad. La respuesta antiinflamatoria es la clave del éxito.

Las historias de éxito18

Se han analizado con detenimiento los sistemas inmunológicos de las personas centenarias (casi todas mujeres). Es interesante constatar que los centenarios tienen el mismo incremento en marcadores inflamatorios que caracteriza el envejecimiento, pero lo que los diferencia es que poseen un gran arsenal de moléculas antiinflamatorias circulando por su cuerpo. Todavía no se sabe si depende de su estilo de vida, de una capacidad adaptativa o del componente genético. Probablemente una mezcla de todo.

	Inflamación, ¿depende de si eres hombre o mujer?
Las mujeres tenemos una ventaja al vivir cinco años más de media,19 contamos con mejor defensa contra patógenos y un mayor éxito con las vacunas en comparación con los hombres. De hecho, tenemos mayores tasas de supervivencia al COVID-19 que los hombres, pero después nos cuesta más trabajo recuperarnos.20 El sistema inmune de las mujeres adultas es más fuerte, robusto y adaptativo. Después de los sesenta y cinco años, conforme vamos envejeciendo, los hombres tienen mayor actividad inflamatoria de los monocitos, aunque, después de la menopausia (al caer el estrógeno, que es antiinflamatorio), los rangos de proteína C reactiva se incrementan en las mujeres.
Quizás pienses que esta es una buena noticia, porque vivimos más años y la mayoría de los centenarios son mujeres, pero tristemente las estadísticas reflejan un panorama bastante oscuro, pues estos años extra de vida se caracterizan por una discapacidad, reflejando una mayor prevalencia de multimorbilidad que los hombres.21 Esto debe motivarnos más a nosotras a cuidar nuestro sistema inmune, porque ¿de qué nos sirve vivir más si vamos a estar enfermas? Gracias, pero no.
También debido a este sistema inmune más activo, las mujeres tenemos entre dos y diez veces más probabilidades de sufrir enfermedades autoinmunes. De hecho, el 85 por ciento de las personas con enfermedad autoinmune son mujeres.22 Esto tal vez se deba a este sistema inmune más activo y a los extraordinarios cambios endocrinos e inmunológicos que pasamos en la pubertad, embarazo, menopausia y lactancia, lo que nos hace más susceptibles a enfermedades autoinmunes.23



Y ahora, ¿qué hago?

Vaya rollo que te he soltado, ¿no? Espero que no te hayas dormido, pero con estas historias y analogías ya debes entender a la perfección lo que es la inflamación. La inflamación aguda es una guerra rápida y la inflamación crónica es la guerra sostenida en el tiempo. La inflamación aguda puede pulir tu sistema inmune y fortalecer las instituciones del país, pero la inflamación crónica daña y debilita tu cuerpo, reduce la calidad de vida y te predispone a enfermedades.

Esto puede tener una visión negativa, pero, de hecho, es todo lo contrario. Si tú desde joven fortaleces tu ejército, alimentas y mantienes saludable a la población civil, cuidas tus fronteras, educas y pagas de una manera correcta a la policía, regulas de forma adecuada la oferta y la demanda de materiales, haces la economía más eficiente y mantienes a tu país en forma evitando guerras civiles e invasiones de maleantes, podrás, sin duda, reducir la inflamación crónica de bajo grado, y cuando te enfrentes al bicho en condiciones, tu país podrá pelear contra él, y, si caes víctima del mismo, te será posible recuperarte.

Tenemos decenas de revisiones sistemáticas y cientos de artículos científicos que demuestran que la correcta gestión del estrés, una dieta antiinflamatoria, el sueño, un estilo de vida activo, la modulación de la microbiota, el ayuno, hormesis, ciertos bomberos y estrategias mentales no solo reducen la inflamación sistémica, sino que retrasan el proceso biológico del envejecimiento manteniendo en forma tu sistema inmune y eliminando a los zombis.

A medida que avances en la lectura, te iré presentando varias joyas de la corona de la literatura científica que lograrán empoderarte para que tomes el control sobre tu salud y cambies tu presente y tu futuro. En las revisiones de las que hablamos en Tu cuerpo en llamas, y en las actualizaciones de 2020-2023, se basan los diez pilares de la vida antiinflamatoria que trataré en el siguiente capítulo. En esas revisiones que mencionaré —que son resúmenes de todas las investigaciones que se han hecho sobre un tema en particular—, se han analizado todos los estudios clínicos relacionados con la inflamación que se han realizado hasta hoy:

	1. The role on nutrition in inflammaging, 2022.
2. Stress, foof and inflammation: Nutrition at the cutting Edge, 2010.
3. Anti-inflammatory properties of diet: the role in healthy aging, 2021.
4. Effects of anti-inflammaroity diets on inflammation markers in adult huma population: a systematic review of ranzomized controlled triales, 2022.
5. The Gut Microbiota and Inflammation: An Overview, 2020.
6. The relationship between gut microbiota and inflammatory disease: the role of macrophages, 2020.
7. «Immunology of Aging: The Birth of Inflammaging», Clinic Rev Allerg Immunol, 2023.
8. Immunosenescence and inflammaging in the aging process: age-related diseases or longevity?, 2021.
9. The influence of fasting and caloric restriction on inflammation levels in humans: A protocol for systematic review and meta-analysis, 2021.
10. S. Marchi, E. Guilbaud, S.W.G. Tait, et al., «Mitochondrial Control of Inflammation», Nat Rev Immunol. 23, 2023, 159-173: https://doi.org/10.1038/s41577-022-00760-x




3. 
LOS DIEZ PILARES

1. La microbiota

El tracto gastrointestinal es donde se libran las batallas más épicas, es el primer frente en la defensa de tu cuerpo. Las cosas extrañas que entran en tu cuerpo caen en el estómago, donde el ácido mata casi todo ser o ente vivo, y luego pasan a los intestinos. Y ahí es donde empieza la fiesta, los fuegos artificiales, la lucha por alimentos y las batallas que pelea tu cuerpo. El 90 por ciento de tu sistema inmune está en los intestinos, ahí está casi todo el ejército armado con la artillería pesada. La microbiota intestinal son miles de millones de bacterias, arqueas, virus y hongos que viven en ti; tú les das comida y ellos cumplen muchas funciones necesarias para tu supervivencia —como la absorción de nutrientes, producción de postbióticos—; pueden, por un lado, generar los compuestos más antiinflamatorios que existen —como los ácidos grasos de cadena corta— y, por otro lado, los más inflamatorios —como los lipopolisacáridos (LPS)—, y de ellos prácticamente depende todo en tu cuerpo y también la mente. Hoy sabemos que existen varios factores que pueden alterar el delicado equilibrio inflamatorio intestinal:

		El proceso de envejecimiento, que altera las comunidades de bacterias acentuando la inflamación24 y afecta también a la pared gastrointestinal, lo que te hace más propenso a un intestino permeable.25 

	Un patrón de alimentación basado en la dieta occidental con grasas saturadas, alimentos procesados, azúcares y grasas inflamatorias, y bajo consumo de fibras vegetales.26

	El envejecimiento, la senescencia del sistema inmune es por lo que esencialmente la microbiota pierde diversidad, y esto desencadena inflamación local y sistémica. Diferentes estudios han demostrado que el proceso de envejecimiento genera una colonización de bacterias oportunistas (por ejemplo, Proteobacteria), algunas especies de Clostridium spp. y anaerobios facultativos que producen inflamación sacrificando a los que tienen poder antiinflamatorio (como actinobacterias y F. prausnitzii). Esta disbiosis desempeña un papel principal en el proceso de inflammaging.27 Aquí sería importante destacar que, tristemente, a medida que crecemos, la diversidad de nuestra dieta se reduce, comemos menos fibra, ya que nos cuesta trabajo masticar, y existe el mito de que los alimentos integrales y legumbres son difíciles de digerir para los mayores. Así que, en general, cuando envejecemos, a la mayoría de la población le cuesta más trabajo comer sano y cambiar sus hábitos. Por tanto, ¿qué es primero, la disbiosis por la vejez o la vejez por la disbiosis? 





Las modificaciones en la microbiota son resultado del estilo de vida, la alimentación, nuestra actividad física, alteraciones en el sistema inmune, medicaciones e infecciones recurrentes.28 De hecho, ya tenemos un estudio de 2013 que compara la microbiota de un grupo de personas mayores en una comunidad con dieta saludable frente a un grupo de mayores en una residencia que llevaban una alimentación alta en grasas y baja en fibra. En él se demostró que el grupo con una dieta de mala calidad tenía una menor diversidad, lo que está asociado con mayor fragilidad. Los investigadores concluyeron que se trataba de una prueba de la relación entre la alimentación, la microbiota y el estado de salud.29 Hoy sabemos que a través de la alimentación podemos modular la microbiota,30 y también que de la microbiota depende tu perfil inflamatorio, por lo que la salud y tu probabilidad de enfermar están en estrecha relación con tu perfil inflamatorio. O sea, que todos los caminos llevan a la microbiota.

La lógica está demostrada por la ciencia; de hecho, tenemos varios estudios que proponen a la microbiota como un posible determinante del envejecimiento.31, 32 Una investigación realizada entre personas supercentenarias arrojó como resultado que, a pesar de tener ciertas alteraciones asociadas a su edad, presentaban una mayor cantidad de bacterias antiinflamatorias, como Akkermansia y Bifidobacterium.33 Bajos niveles de Akkermansia llevan a un intestino más permeable y a niveles más altos de inflamación.

Seguro que estarás pensando: «Ok, Bea, en tu primer libro ya me convenciste de la importancia de la microbiota, pero no sé cómo modularla hacia un crecimiento de las bacterias que combaten la inflamación, cómo revertir las disbiosis aceleradas por el envejecimiento y cómo lograr que las balas que se disparen en el campo de batalla sean antiinflamatorias». Te entiendo, te entiendo. Así que aquí te van tres cosas demostradas que modulan hacia el lado antiinflamatorio, y en el plan de treinta días tendrás consejos diarios para cuidar de tu microbiota:

		Probióticos. Una revisión sistemática realizada en España ha concluido que la administración de probióticos en los mayores induce cambios positivos en los parámetros inflamatorios, reduciendo citoquinas inflamatorias y proteína C reactiva, lo que indica que la manipulación de la microbiota intestinal conduce a modificaciones positivas del proceso de envejecimiento.34 Puedes encontrar una mezcla de probióticos en farmacias y tiendas de salud.

	Prebióticos, o sea, las fibras del reino vegetal. Las más estudiadas son los galacto-oligosacáridos. Hay estudios que demuestran que esta fibra aumenta las bifidobacterias y los ácidos grasos de cadena corta (recuerda que son las balas antiinflamatorias),35 proporcionando un ambiente sacarolítico (antiinflamatorio). ¿Y la principal fuente? Siempre mis amigas las legumbres. 

	Polifenoles. Tenemos una sección dirigida a estos polvos mágicos. Son como una purpurina que enciende en salud y llena de colores cada rincón de tu cuerpo, comenzando por el primer frente de la batalla, la microbiota. Los polifenoles son los compuestos que vienen dentro de las mangueras de mis amigos los bomberos, esos compuestos que dan color a las frutas y verduras, y que está comprobado que tienen un efecto positivo en la diversidad y fortaleza de tu microbiota intestinal. Un estudio ha puesto de manifiesto que los antioxidantes de los arándanos están asociados a cambios positivos en la microbiota y beneficios para la salud de los participantes.36 Así que come frutos rojos 🙂.





Te recomiendo leer los capítulos de microbiota e intestino permeable de Tu cuerpo en llamas.

2. El gran espectro del estrés

El estrés es un mecanismo adaptativo encargado de la supervivencia de tu cuerpo. Aunque a veces pensamos que es algo malo, de hecho, es todo lo contrario. Sin la ruta del estrés, no podrías ni cruzar la calle. Las rutas endocrinas y fisiológicas que encienden tu cuerpo en respuesta a cualquier estresor, ya sea físico o mental, han sido diseñadas a través de miles y miles de años, perfeccionadas en manos de la evolución. El sistema inmune es uno de los brazos de la respuesta del estrés, el encargado de declarar la guerra si tienes una herida y estás siendo invadido por un ejército de bacterias, y de reconstruir y reparar el daño después del conflicto. Cualquier cosa que te saque de tu equilibrio activa la ruta del estrés. Puede ser un pensamiento, una emoción negativa, el exceso o falta de ejercicio, estrés psicológico, estrés físico, químicos medioambientales, comer poco o mucho, o las infecciones. El eje hipotálamo-pituitaria-adrenal es el encargado de orquestar tu respuesta. El cerebro da la orden y las glándulas suprarrenales la ejecutan a través de tres poderosas hormonas: adrenalina, noradrenalina y cortisol.

Esto es importante porque el estrés es un arma de doble filo. Puede ser tu mejor amigo o tu peor enemigo. Para que lo entiendas, lo vamos a dividir en dos. Por un lado, está el estrés agudo en manos de la adrenalina, que estimulará y pulirá tu sistema inmune, eliminando células defectuosas o zombis, y haciendo tu cuerpo más fuerte y resistente. Si te persigue un tigre, necesita que estés en plena forma. Y, por otro lado, tenemos el estrés crónico, ese estrés que cargas durante semanas, incluso años, por el cual caes en manos del famosísimo cortisol. Piensa que el ser humano está diseñado para huir o pelear a corto plazo. Si nos persigue un tigre con colmillos de sable, tú corres o peleas contra él, y en cuestión de minutos tu destino estará escrito: o te comió o escapaste. En el momento en que estás corriendo por tu vida, tu cuerpo se convierte en una máquina extraordinaria, tus sentidos se agudizan, tu sistema inmune se pone en pie de guerra, eliminando todo lo que no necesita, hay un flujo de oxígeno y combustible hacia las extremidades y el cerebro. Te vuelves más fuerte, más resistente y más inteligente. Tu cuerpo reestructura sus recursos para asegurar tu supervivencia. Brillante.

El problema en esta historia es que la adrenalina, que es responsable de todo esto, tiene una naturaleza efímera de dos minutos, y sus efectos se pueden sentir durante una hora. Esto no nos sirve de mucho si tienes que pagar una hipoteca u odias tu trabajo, situaciones que te obligan a mantener ese estrés durante mucho tiempo. Entonces es cuando se activa el plan B de tu cuerpo: el cortisol.

El cortisol es antiinflamatorio, viene a apagar los fuegos de la adrenalina, es catabólico y, sobre todo, su función es soltar glucosa en tu sangre por si el tigre sigue persiguiéndote con el fin de que tengas combustible durante horas para la carrera de fondo. Y al volverte resistente a la insulina, hace que guardes grasa para sobrevivir el periodo de hambruna que piensa que estás viviendo. El cortisol es la hormona de fondo. Si vas a correr un Ironman, la adrenalina te hace despegar y el cortisol es el que te da la posibilidad de correr durante horas. Y si hablamos del tema que nos interesa, la adrenalina es inflamatoria, ya que pone en pie de guerra a tu sistema inmune, y el cortisol es antiinflamatorio, ya que le quita las armas a tu ejército y los manda a su casa.

2.1. Hormesis. Lo que no te mata te hace más fuerte. Adrenalina

El estrés agudo de bajo grado, o estrés hormético, estimula una respuesta favorable y adaptativa. Cuando te expones a un estrés agudo, se crea una señalización que activa diferentes rutas que mandan señales a tu mitocondria, tus genes, tus células y tu microbiota, diciéndoles que vienen tiempos difíciles y que tienen que volverse más resistentes, fuertes y ponerse en forma para poder sobrevivir. ¡La supervivencia del más fuerte!

Yo prefiero usar una definición más práctica de esta ley natural, que acuñó Nietzsche y que luego utilizó la cantante Kelly Clarkson para dar título a una de sus canciones: «Lo que no te mata te hace más fuerte». Las plantas ilustran muy bien este principio. Aquellas que crecen expuestas a un estrés leve pero persistente no son las plantas débiles que tal vez te imaginas. De hecho, empiezan a producir una mayor cantidad de compuestos xenohorméticos, que son moléculas que las protegen contra el efecto destructivo de los predadores y el medio ambiente. Por ejemplo, el resveratrol en las uvas, la melatonina y cualquier antioxidante que te venga a la mente protegen a las plantas, y cuando los consumes te generan un pequeño estrés que activa rutas de longevidad en tu cuerpo, potenciando así tu salud. Te pregunto: ¿qué crees que es mejor para ti, una frambuesa salvaje o una de invernadero? Así es, la salvaje es más fuerte y mejor para ti.

David Sinclair, profesor de genética en la Escuela de Medicina de Harvard, líder en las investigaciones en el mundo healthy-aging, lo llama hormesis, «un estado de adversidad percibida», no suficientemente retador como para causar daño, pero adecuado para que tus células estén bajo la impresión de que vienen tiempos duros y de que tienen que ser más resilientes. Un poco de estrés activa los genes y circuitos de la longevidad (como sirtuinas y AMPK), inhibe M-TOR y las rutas del envejecimiento ligadas a la insulina, haciendo que las células entren en modo supervivencia y comience la autofagia.

Algunos consejos prácticos para experimentar estrés hormético son:

		Levantar peso.

	Seguir un uso responsable de antibióticos.

	Dejar a los niños tener una correcta exposición a virus y bacterias.

	Tomar una sauna normal o de infrarrojos.

	Bañarte en agua helada (treinta segundos de agua fría en la ducha).

	Consumir plantas salvajes (piensa que una frambuesa salvaje, al estar expuesta a estresores como el sol, tormentas, bichos y demás adversidades, tiene que ser más resistente y genera más compuestos que la protegen, los famosísimos polifenoles). Beber una copa de vino tinto genera hormesis y, además, te trasfiere sus defensas a través de resveratrol, taninos y antocianinas. 

	Practicar deporte.

	Hacer ayuno o alimentación restringida en el tiempo.





2.2. Estrés crónico

El estrés físico y psicosocial no solo incrementa tu posibilidad de enfermar por una infección contagiosa, sino que también alarga tu recuperación y ralentiza el proceso de sanación.37 Todo esto enciende la producción de citoquinas inflamatorias.38 Dímelo a mí, que lo he vivido en carne y hueso. Mi cuerpo, durante décadas, logró contener la famosa borrelia hasta que el estrés crónico le permitió ganar la batalla. De haber sabido hace dos años que esto me iba a suceder sin duda alguna hubiera hecho millones de cosas para evitar o amortiguar ese estrés. Pero bueno, todo pasa por algo; a lo mejor me pasó a mí para que tú aprendieras de tu conejillo de Indias.

Por otro lado, el estrés crónico, por sí solo, puede generar inflamación sistémica sin la aparición de virus o bacterias39 y, además, acentúa todos los comportamientos que le echan gasolina al fuego, como insomnio, depresión, mala alimentación, emociones negativas, aislamiento y vida sedentaria. ¿Recuerdas que en Tu cuerpo en llamas utilicé la analogía de El señor de los anillos y las batallas que se entablaban? Bueno, pues el estrés crónico es Sauron, esa fuerza negra detrás de la destrucción de la Tierra Media. Disfrazado de todo tipo de personajes, extiende sus tentáculos a todos los rincones. De la misma manera, el estrés crónico en manos del cortisol afecta a toda clase de rutas, contribuyendo a la producción de citoquinas inflamatorias.

Aquí me gustaría citar dos estudios. En el primero de ellos se demostró que las personas que tenían un matrimonio con estrés producían más IL-6 inflamatoria y su capacidad de sanar era más lenta.40 Sabemos que la IL-6 (las balas que dispara tu ejército) está asociada con un paraguas de enfermedades crónico-degenerativas y envejecimiento prematuro.41 El estudio se centró en dos grupos de parejas: en uno de ellos, uno de los miembros cuidaba al otro que sufría demencia, mientras que en el otro grupo los dos estaban sanos. Se realizó un seguimiento a las parejas durante seis años. El estudio arrojó como resultado que las personas sometidas a estrés por el cuidado de su pareja enferma tenían un incremento de hasta cuatro veces en la secreción de IL-6 inflamatoria comparado con el grupo control.42 Se ha demostrado una y otra vez que situaciones estresantes físicas o emocionales estimulan la secreción de IL-6.43 O sea, que tú te estresas y tu sistema inmune coge la munición y se pone a disparar.

Por otro lado, sabemos que el cortisol tiene poder antiinflamatorio; por eso existen medicamentos derivados de él que ayudan a bajar la inflamación. El cortisol es muy importante, porque si solo tenemos la adrenalina alimentando al ejército y dándole trabajo, esto a largo plazo traerá problemas. Si el ejército está constantemente activo sin malos contra quienes pelear, esto es muy costoso para la economía y, además, se acabarán atacando entre ellos (enfermedad autoinmune). Esto quiere decir que el cortisol es absolutamente necesario para apagar la respuesta inflamatoria.

El problema es que, si tienes cortisol alto de manera crónica y prolongada, al bajar la inflamación, lo que estás haciendo es debilitar al sistema inmune; por eso, el estrés crónico está asociado con todo tipo de enfermedades que suprimen el sistema inmune, como el cáncer. Aquí tenemos esta dualidad del estrés: el estrés agudo recurrente, asociado a enfermedades que estimulan al sistema inmune, como las autoinmunes, y el estrés crónico, que se relaciona con enfermedades que suprimen la fuerza del sistema inmune, como el cáncer.

Moraleja de la historia: la base para la salud es aprender a modular el estrés. Darle la prioridad. Si vamos a ganar la batalla por la Tierra Media, debemos derrotar, o por lo menos controlar, la fuerza negra de Sauron. Y, por si fuera poco, ahora sabemos que, con estrés crónico a largo plazo, el cuerpo se vuelve resistente al poder antiinflamatorio del cortisol.44 O sea, te estresas de manera crónica y sostenida, se sobreestimula al sistema inmune, tus células y los receptores dejan de reaccionar ante el cortisol y, ¡bum!, le estás echando gasolina a una población ya en guerra civil. El mayor pirómano que conocemos hasta el momento es sin duda alguna el estrés. Si pudiera darte un consejo, algo que yo hubiera hecho diferente, es dar prioridad a combatirlo. A veces pensamos que el cuerpo puede con todo, que el estrés no tiene consecuencias, pero, créeme, personal y profesionalmente estoy mil por cien segura de que las tiene.

	Algunas estrategias para ser más resiliente ante el estrés
	Incrementar la serotonina a través del arte de ser más social. Los seres humanos somos seres sociales. Tener una comunidad, ser parte de algo, fomentar las relaciones personales y familiares ayudan a mitigar el estrés. 

	Tener un propósito de vida. No tiene que ser cambiar el mundo. Cosas tan pequeñas como hacer algo por los demás, cuidar de tus hijos, tener detalles con los otros y buscar pequeñas metas todos los días que fomenten tu propósito de vida. El tener algo por lo que luchar, algo que te anime a levantarte todos los días, regula los efectos negativos del estrés. No es lo mismo hacer algo porque alguien te lo exige a que lo hagas por convicción. 

	Realizar inhalaciones cortas y no profundas fomenta la producción de adrenalina, las exhalaciones reducen el cortisol. Sabemos que hacer una doble inhalación y una larga exhalación activa diferentes rutas neurológicas que estimulan el sistema parasimpático, modulando y apagando la respuesta del estrés. ¿Estresado? Respira profundamente, no es nada hippie, son estrategias comprobadas científicamente.

	Dormir siete u ocho horas. Es una prioridad. Ve al capítulo del sueño en Tu cuerpo en llamas.

	Hacer deporte y ayuno optimizado. Si estás estresado, no es momento de correr una maratón ni de hacer ayuno. Esto activa la respuesta hormética del cuerpo, que no es algo muy recomendable cuando ya estamos estresados crónicamente. No te puedo decir qué es lo óptimo, porque dependerá de tu umbral. Pero la regla general con el estrés crónico es comer cuando tienes hambre y hacer el ejercicio que te haga sentir mejor después, no más cansado. Adáptalo a ti. Tú eres el capitán, el director general. 

	Practicar meditación.

	Regresar al presente, intenta enfocarte en lo que está pasando hoy, y no en el mañana o ayer. 

	Hacer diez minutos de yoga o lo que puedas, concentrándote en la respiración.

	Controlar la alimentación. Sabemos que la alimentación ayuda a modular el cortisol a través de varias rutas, evitando disglucemias, apoyada con compuestos como vitamina C y complejo B, que ayudan mitigar los efectos del cortisol, el consumo de polifenoles, que combate el estrés oxidativo, regulando la microbiota y la secreción de LPS y, en general, contribuye a nutrir y atenuar los efectos negativos del cortisol. Buscamos una alimentación antiinflamatoria con técnicas que ayuden a mantener los niveles de glucosa estables. 

	Incorporar suplementos como aswagandha y l-teanina.





3. Vitamina D

Una de las rutas inflamatorias más importantes es la NF-kB. Sabemos que la vitamina D ayuda a contrarrestar la activación de esta ruta inflamatoria.45 También ajusta la respuesta inflamatoria y apoya al sistema inmune innato. Los poderes antiinflamatorios y moduladores de la vitamina D han sido comprobados46 en varias revisiones. Niveles bajos de esta vitamina están asociados con fragilidad inmunológica y enfermedades autoinmunes.47 Te recomiendo medir tus niveles de vitamina D en sangre y buscar los niveles óptimos de la misma. Las últimas revisiones que tenemos son de 202048 y de 2022,49 y los autores nos dicen que debemos mantener niveles óptimos de vitamina D, que al parecer son entre 40-60 ng/mL, y recomiendan que para conseguirlo suplementes con entre 4.000 y 6.000 UI todos los días.

4. Los bomberos con mangueras de purpurina: polifenoles

Mis bomberos, los elfos de nuestras batallas inflamatorias. Qué increíble es la escena en El señor de los anillos donde los enanos y los humanos entablan una batalla épica, y cuando están casi derrotados, de repente, aparecen los elfos, con su melena blanca, sus arcos y flechas doradas, iluminando la oscuridad. Así me imagino a los polifenoles, estos compuestos mágicos que lanzan purpurinas de todos los colores en tu cuerpo. Son los bomberos que con sus mangueras van apagando las llamas de la inflamación. La joya de la corona en este apartado es una revisión sistemática de 2021 titulada «Anti-Inflammatory Properties of Diet: Role in Healthy Aging»,50 una colaboración de universidades españolas y alemanas que nos da una lista detallada de los compuestos antiinflamatorios más potentes y el mecanismo a través del cual actúan. ¡Casi lloro de la emoción cuando la encontré! Aquí va el resumen de nuestros elfos con su purpurina y dónde los puedes encontrar:

		Ácido ferúlico: aceitunas verdes, berenjena, cereales integrales, cacao.

	Quercetina: cacao, alcaparras, piel de la manzana, cebolleta. 

	Kaempferol: alcaparras, comino, alubias negras, alubias blancas, aceite de oliva, fresas y frambuesas.

	Catequinas: vino tinto, cacao, alubias negras, fresas, lentejas, romero y melocotón.

	Epicatequina: manzanas, alubias, moras, cacao y frambuesas.

	Epigalocatequina: té verde y matcha. 

	Resveratrol: uvas, vino tinto, frutos del bosque morados y cacao.

	Urolitina: granada y frambuesas.

	Apigenina: manzanilla, aceitunas negras, alcachofas, lentejas.

	Carnosol: romero.

	Beta-carotenos: boniato, zanahorias, espinaca y lechuga verde.

	Oleocantal: aceite de oliva virgen extra.

	Curcumina: cúrcuma.

	Antocianinas: frutos rojos. 

	Luteolina: alcachofas, aceite de oliva, tomillo y orégano.

	Genisteína: soja, alubias negras y blancas.

	Fisina: fresas. 





Vemos repetidos ciertos alimentos a los que yo llamo mis bomberos, que contienen grandes cantidades de estos polifenoles. Destacamos los siguientes:

		Cacao.

	Aceite de oliva virgen extra.

	Aceitunas.

	Alubias negras y blancas.

	Romero. 

	Cúrcuma. 

	Alcaparras. 

	Vino tinto. 

	Frutos rojos (frambuesas, arándanos, moras y fresas). 

	Alimentos morados y naranjas. 





4.1. El sulforafano

En una revisión sistemática de 2019, entra uno de los superhéroes a la batalla, el jefe de los elfos. El artículo se titula «Sulphoraphane: Its “Coming of Age” as a Clinically Relevant Nutraceutical in the Prevention and Treatment of Chronic Disease».51 Cuarenta páginas en donde se resume toda la evidencia que tenemos sobre este supercompuesto. Lo que destaca de esta purpurina verde sobre sus amigas es que el sulforafano tiene una biodisponibilidad (o sea, una absorción) de casi un 80 por ciento comparado con la quercetina, que es un 4 por ciento, y la curcumina con un triste 1 por ciento. Del mismo modo que hay rutas inflamatorias, también existen rutas antiinflamatorias, como, por ejemplo, Nrf2, que activa diferentes genes antiinflamatorios. Sabemos que el poder del sulforafano viene a través de la activación de esta ruta antiinflamatoria. Además, según varios estudios citados en la revisión, favorece el incremento de la síntesis de glutatión, ayuda con la fase 2 de desintoxicación del hígado, protege el ADN, tiene poderes antiinflamatorios y suprime la ruta inflamatoria o factor de transcripción (NF-KB). Los autores concluyen que, hasta la fecha, el sulforafano es la biomolécula más potente que tenemos.

La mayor fuente de sulforafano son los germinados de brócoli y el propio brócoli.

5. El sueño

La fuente de la juventud, el secreto de la Bella Durmiente…

Recuerda que el sueño es probablemente la variable más importante dentro del rompecabezas de la salud y el bienestar.

Piénsalo así: si comes mal, seguirás durmiendo; si no haces deporte, seguirás durmiendo; si estás amargado, podrás seguir durmiendo, pero si no duermes, la comida será más poderosa que tú. Olvídate de hacer deporte y, sobre todo, lo verás todo desde un punto de vista negativo. Y ¿vida social? Ni de broma. Mejor tu cama con helado y Netflix. Todo por no dormir. El sueño es la pieza clave del dominó: si tiras la ficha de dormir, todas las demás caerán precipitadamente.

Si hablamos de inflamación, la realidad es que la evidencia es abrumadora. Son muchos los estudios que demuestran que el insomnio y las noches interrumpidas están detrás de una cascada inflamatoria con una mayor producción de nuestra munición por excelencia, la IL-6, PCR y fibrinógeno.52, 53 El sistema inmune y el sueño tienen una relación codependiente. Se han analizado varios factores que producen inflamación, sabemos que tanto despertar a alguien (sueño interrumpido) como la inconsistencia en el horario de dormir encienden la cascada inflamatoria.54

Un estudio fantástico de 2022, publicado en Journal of Experimental Medicine, ha puesto de manifiesto una de las vías a través de las cuales se produce esta inflamación sistémica por mala calidad o cantidad de sueño. Dicho estudio se llevó a cabo con dos grupos de personas que fueron sometidas a un control durante seis semanas. Al grupo uno se le restringió la cantidad de sueño, algo que no sucedió con el grupo dos. Al cabo de las seis semanas, se les sacó sangre y se midió la cantidad de marcadores inflamatorios, y el resultado fue que la alteración en el sueño afectaba específicamente a nuestros amigos los macrófagos, privándoles epigenéticamente de la capacidad de quitarse la capa mágica y dejándolos en un estado inflamatorio permanente.55 Brutal. No dormir, por sí solo, manda a tu ejército al lado de los bandidos.

Y eso no es todo, sabemos que la buena calidad y cantidad de horas de sueño está asociada con ser biológicamente más joven, activar las rutas de la longevidad, reducir el acortamiento de telómeros y afecta prácticamente a todas y cada una de las cabezas de la hidra del envejecimiento. Muchas personas me dicen que ya dormirán cuando mueran, pero si sigues esta consigna, seguro que el momento de dormir durante toda la eternidad te llega antes de lo que piensas. Dormir no es un lujo, es una necesidad biológica y la fuente de la eterna juventud.

	SUGERENCIAS importantes
	Dale prioridad al sueño.

	Ten un horario regular, preferiblemente adaptado a los patrones de luz y oscuridad. O sea, nada de cenar a las diez de la noche y dormirte a la una de la mañana viendo Juego de tronos.

	Busca un sueño ininterrumpido.

	Intenta no comer por lo menos dos o tres horas antes de dormir, y procura comer durante el día, no solo para mejorar la calidad de tu sueño, sino también tu salud metabólica.56

	Procura exponer a tu cuerpo y a tus ojos al sol a primera hora de la mañana.57 Sabemos que esto incrementa los niveles de melatonina por las noches. 

	Evita las pantallas una hora antes de dormir. Recuerda que la luz azul inhibe la secreción de la hormona antiaging por excelencia, la melatonina.

	Evita la cafeína después de las doce del mediodía.

	Busca un coach de sueño de métodos respetuosos y enseña a tus hijos a dormir si no lo hacen. No dejes pasar el tiempo. Que te despierten varias veces por la noche no es opción. NO. Punto. 

	Relájate con un orgasmo. Recomiendo un orgasmo antes de dormir, porque modifica el perfil hormonal y hace que secretes hormonas que te ayudan a relajarte y dormir.

	Trata de hacer alguna meditación antes de dormir. Es aconsejable. Recuerda que la mente es débil. Tú puedes estar viendo Instagram, pasando de una cuenta a otra durante horas, y tu mente se quedará como un zombi. Sin embargo, el cuerpo es fuerte; por lo general, no puedes estar sentada más de unos minutos sin hacer nada. Tenemos que relajar al cuerpo, y la mente seguirá. Enfócate en la respiración para activar el sistema parasimpático. Dos pequeñas inhalaciones y una exhalación prolongada. Solo tienes que hacer eso y centrarte en la respiración. 





6. Ayuno intermitente y restricción calórica

El ayuno es otra de las joyas de la longevidad. Se lleva estudiando más de ochenta años, primero con ratones y primates, y ahora en humanos. Tenemos dos revisiones sistemáticas importantes sobre los efectos de la restricción calórica en el envejecimiento y la inflamación.58 Hoy sabemos que el sobrepeso y el sedentarismo generan inflamación sistémica, lo que desemboca en enfermedades degenerativas. Cada vez tenemos más evidencias de que un equilibrio entre el número de calorías que consumimos y el de calorías que gastamos es determinante para alargar la expectativa de vida saludable. Diferentes estudios observacionales y clínicos controlados han demostrado que la restricción calórica da como resultado adaptaciones del metabolismo que alargan la expectativa de vida sana. Estudios publicados en la última década han puesto de manifiesto que el ayuno previene enfermedades cardiovasculares, neurológicas, cánceres y todo tipo de enfermedades inflamatorias.59, 60, 61

Existen varios mecanismos a través de los cuales la restricción calórica interviene en tu salud: primero, activa las rutas de la longevidad, como AMPK, genera más sensibilidad a la insulina, ayuda a la mitocondria, inhibe la ruta inflamatoria NF-κB, activa la autofagia y produce flexibilidad metabólica. Brutal. Sus tentáculos alcanzan cada ruta de la juventud. Sabemos que un consumo excesivo de calorías, como podría darse en una típica dieta norteamericana, producen inflamación sistémica, por lo que tiene mucho sentido que restringir las calorías sin llegar a una malnutrición reduzca marcadores inflamatorios.62 Por otro lado, sabemos que el ayuno también modula de manera positiva el epicentro de tu salud, la microbiota,63 fomentando el crecimiento de las bacterias que producen ácidos grasos de cadena corta, previene la permeabilidad intestinal y limita la entrada de toxinas y LPS en tu torrente sanguíneo.

¿Qué más se puede pedir? Supongo que te estarás haciendo la siguiente pregunta: ¿qué se considera restricción calórica y qué es lo óptimo para ti? Aquí llegamos a un debate que es un pozo sin fondo. Si te soy sincera, yo creo que el jurado sigue debatiendo. Valter Longo, el padre del ayuno y de la investigación antiaging, ha ido cambiando de parecer. Lo que sí es seguro es que, como especie, en miles de años de nuestra historia evolutiva, hemos ido alternando periodos de abundancia y periodos de escasez. Los de escasez siempre pulían nuestros cuerpos y nos hacían más fuertes para poder cazar a nuestra siguiente presa. Yo diría que eres tú, querido lector, director general de tu cuerpo, quien debe conectar con sus sentimientos de hambre y saciedad. Personalmente, creo que debemos ser flexibles: algunos días quizás no tengas hambre y puedas saltarte la cena; otros, solo estarás sin comer doce horas, y algunos desayunarás simplemente cuando tu estómago te lo pida. Recuerda que parte del beneficio del ayuno viene de su poder hormético, y el ser humano es extremadamente adaptable; si te acostumbras a hacer siempre catorce horas, pues perderá parte de su magia. Si tuviéramos que dar una recomendación general sería que mujeres en etapa fértil unas catorce horas y hombres y mujeres en menopausia pueden subir a dieciséis horas.

	MIS RECOMENDACIONES
	Escucha a tu cuerpo. El día que duermas bien y estés atravesando una buena etapa en tu vida es probable que puedas pasar catorce o más horas sin comer. Adelante.

	No dejes de oír las señales que tu cuerpo te envía también el día que no duermas bien, tus hijos te estresan, tu jefe te exige y la vida se ve un poco oscura; comunica a tu cuerpo, haciendo caso a sus señales de hambre, que todo está bien. No te fuerces a ayunar en ese momento. Recuerdo que, durante el proceso de separación de mi marido, como estaba sola en mi casa, me daba pereza cocinar y simplemente me saltaba el desayuno y a veces la cena, caminaba quince mil pasos y, además, hacía una hora de ejercicio. Sabemos que el divorcio es una de las cosas que más pueden estresar al ser humano. Yo tenía el estrés psicológico y me añadí el estrés físico del exceso de movimiento y de ayuno. Claramente crucé mi umbral de estrés y hubo días en los que no me podía levantar de la cama del agotamiento. No quise detenerme y escuchar a mi cuerpo, y entonces él me hizo parar sin darme opción. No olvides que tienes que aprender cuándo correr en la vida y cuándo disminuir el paso. 

	Sáltate la cena si un día comiste mucho.

	Sáltate el desayuno si un día cenaste mucho.

	Opta, de vez en cuando, por una dieta similar al ayuno de Valter Longo. Hay evidencias de sus beneficios. Puede ser una buena alternativa esporádicamente.

	Pasa veinticuatro horas sin comer algún día, si puedes, porque también parece tener un efecto positivo.

	Deja de picotear a todas horas, esa sí que es la receta para el desastre metabólico. 





Prácticamente lo que no quiero es que comas porque es hora de comer, o porque estás aburrida o porque estás estresada. Quiero que reconectes con tus señales de hambre y saciedad, y comas cuando realmente tengas hambre. Y cuando tu cuerpo te lo permita, pasa un poco de hambre para generar este efecto hormético y darle la oportunidad de generar flexibilidad metabólica y aprender a quemar cetonas como combustible. Pero, como siempre digo, el capitán de tu barco eres tú. Y vuelve a leer el capítulo del ayuno de Tu cuerpo en llamas. Claro que importa ese periodo de ayuno, pero creo que importa igual o más lo que hagas en tu ventana de alimentación. ¿Qué nos dicen las actualizaciones sobre la dieta antiinflamatoria?

7. Tu ventana de alimentación. La dieta antiinflamatoria

Dos novedades de 2022: «The Role of Nutrition in Inflamma- ging»64 y «Effect of Anti-Inflammatory Diets on Inflammation Markers in Adult Human Populations: A Systematic Review of Randomized Controlled Trials».65

Sin duda alguna, lo que es una verdad absoluta es que lo que comes modula tu perfil inflamatorio a través de varios mecanismos.

Primero, por su impacto en la microbiota: de lo que comas dependerá el tipo de bacterias que prevalezcan. Sabemos que, si comes grasas saturadas, exceso de proteína animal, embutidos, alimentos procesados y azúcares, alimentarás hongos, bacterias proteolíticas, bacterias azufradas y se generará exceso de LPS, esas capas de las bacterias gram negativas que enfadan, y mucho, a tu sistema inmune.

Segundo, si llevas una alimentación alta en legumbres, frutas, cereales integrales y verduras, ayudas a nuestras bacterias que producen moco, protegiendo tu barrera intestinal, y les das la materia prima para elaborar los compuestos antiinflamatorios por excelencia: los ácidos grasos de cadena corta. Por otro lado, la alimentación también modula la ruta de las prostaglandinas, y de lo que comas dependerá qué tipo de prostaglandina produzcas: las inflamatorias o las antiinflamatorias. Aquí entramos en el mundo de las grasas: necesitas mucho omega 3, poco omega 6 y poca grasa saturada y grasas oxidadas.

Tercero, la alimentación y los nutrientes que consumes alimentan a tus soldados, y son las extremidades de tu sistema inmune. Tus soldados internos necesitan ciertas vitaminas, aminoácidos y minerales para funcionar. Y esto solo viene de la alimentación.

Cuarto, sin una alimentación alta en polifenoles, tus bomberos no tienen el agua necesaria para cargar sus mangueras de colores y apagar los fuegos de la inflamación.

Quinto, sabemos que los picos pronunciados y recurrentes de glucosa en sangre generan inflamación, propician la acumulación de adipocitos y desregulan el proceso de absorción de glucosa, produciendo resistencia a la insulina. El primer vagón del tren de la diabetes comienza con picos de glucosa pronunciados. Y la resistencia a la insulina y la diabetes contribuye a la inflamación sistémica; por eso las personas con esta dolencia corrieron más riesgos durante el COVID. Y aquí, otra vez, la alimentación es el factor más importante.

La alimentación no es solo comida, es información para modular epigenéticamente los genes que se encienden y se apagan. Tu microbiota, tu mitocondria y tu sistema inmune reciben información todo el tiempo a través de la comida, alimentando la longevidad o el envejecimiento. En la revisión sistemática que cito arriba, fueron examinados 1.537 estudios realizados sobre la alimentación inflamatoria, muchos de ellos en España, y la famosísima dieta mediterránea se encuentra siempre entre los patrones ganadores. Creo que esto se debe a su alto consumo de legumbres, pescado, aceite de oliva y polifenoles, y bajo consumo de carnes y alimentos procesados. Este tipo de alimentación reduce las interleucinas de la familia inflamatoria, PCR, TNF-alfa o α UNIF e interferones. La comida sana alimenta tus células evitando que llamen a la caballería inflamatoria, modula la microbiota, produce butirato, lanza purpurina y mangueras de agua durante los incendios, arma al sistema inmune, altera los macrófagos con la capa antiinflamatoria y retrasa el envejecimiento biológico. Increíble.

¿Vas a alimentar la paz o la guerra?

	Algunos consejos para tu dieta
	Más legumbres.

	Menos proteína animal.

	Más fruta. 

	Menos bollos.

	Más verduras, muchas más, y menos procesados. 

	Más pescado, menos carne roja. 

	Más boquerones y salmón, menos salami y jamón. 

	Di sí al té matcha y no a los refrescos. 

	Añade especias a todas tus comidas junto con aceitunas y alcaparras. 

	No a las harinas, sí a los cereales integrales. 





8. La mejor estrategia antiaging que tenemos: el ejercicio

No sé cómo hizo la naturaleza para crear una máquina tan extraordinaria como nuestro cuerpo y al mismo tiempo dar una herramienta que ataque a todos los marcadores del envejecimiento. Cuando le explico a mi hijo Berni la importancia de cuidarnos, siempre utilizo la analogía de que nuestro cuerpo es como tu coche favorito. Necesitas echarle buena gasolina, llevarlo al taller y dejarlo descansar, pero también es importante sacarlo a pasear. Sé poco de coches, pero sé que no puedes dejar un automóvil en el garaje años y años porque se oxida. Un super-Porsche necesita una combinación de buena gasolina, buenos mecánicos, descanso y carreras. Lo mismo que tú. Si a tu Porsche le pones diésel y lo maltratas, luego no te quejes cuando comience a fallar.

Si de algo tenemos evidencia es de esto. De hecho, es bastante abrumadora. No sé ni por dónde empezar. Artículo tras artículo se ha demostrado el poder antiinflamatorio y healthy-aging del deporte en todas sus modalidades. Desde tener un estilo de vida activo, caminando a lo largo del día, pasando por el ejercicio cardiovascular y el de resistencia. Pero ahora te comentaré las actualizaciones de 2021-2022.

		El deporte mejora la salud mental a través de la regulación del sistema inmune.66

	El exceso de ejercicio lleva a inflamación sistémica. La mejor estrategia es un ejercicio moderado o vigoroso, pero con periodos de descanso.67

	El ejercicio reduce PCR,68 IL6 y el factor de necrosis tumoral alfa o α UNIF.69, 70

	El deporte activa la ruta de la longevidad AMPK, reduce el estrés oxidativo y le da la capa mágica a los macrófagos para que se queden en estado antiinflamatorio.71

	Los niños que no hacen deporte tienen más linfocitos con capa inflamatoria, más interferón gamma, más FNT-alfa o α UNIF y un perfil hormonal inflamatorio (más leptina y menos adiponectina).72 

	El deporte también activa el fenotipo (capa mágica) antiinflamatorio de los macrófagos, por lo que, según esta revisión sistemática, es una de las mejores estrategias que tenemos para reducir la inflamación sistémica.73

	El ejercicio reduce la inflamación que se puede producir por insomnio.

	El ejercicio más eficaz es, al parecer, HITT (que es una mezcla de intensidades).

	Si quieres subir de nivel, suma el hambre a las ganas de comer. Es decir, haz deporte en ayunas. Así tendrás una mayor reducción de marcadores inflamatorios.74





¿Y cómo hace el ejercicio todo esto? Bueno, los meca- nismos exactos todavía no se conocen; sí sabemos que al reducir el tejido adiposo también disminuye la metainflamación, y que el ejercicio activa rutas de la longevidad como AMPK, regula el perfil hormonal, genera más sensibilidad a la insulina y, al parecer, en el momento en que estás haciendo ejercicio, hay un efecto hormético, o sea, de estrés y adrenalina, que incrementa la secreción de IL-6 inflamatoria en el músculo, pero conforme te vas adaptando al ejercicio hay un mecanismo compensatorio con una mayor secreción de las interleucinas antiinflamatorias, lo cual mueve la balanza hacia el lado antiinflamatorio.75 El ejercicio también genera estrés oxidativo, pero la magia viene después, cuando tu cuerpo pone en marcha todo tipo de artimañas para recuperar y neutralizar radicales libres incrementando la producción del antioxidante maestro: el glutatión (luego hablaremos de él).

El problema puede producirse si no eres un buen capitán y pasas el umbral hormético de tu cuerpo, o sea, que no te escuchas, corres Ironmans, fuerzas a tu cuerpo sin darle el apropiado descanso, lo que hace que siempre estés en estado proinflamatorio, y el ejercicio, en vez de ser algo bueno, se convierte en otro pirómano. Pasa lo mismo que con el ayuno. Por eso, quien debe decidir qué tipo de ejercicio hacer, con qué frecuencia y en qué etapa de tu vida eres tú. Creo que tienes que analizar cómo te sientes después, si estás agotado o con más energía, si tu resistencia y resiliencia se incrementa o si vas cuesta abajo. El éxito, como en todo efecto hormético, está en el equilibrio.

	Algunos consejos para hacer ejercicio
	Escucha a tu cuerpo, aprende cuándo correr y cuándo caminar. 

	Intenta hacer deporte en ayunas algunas veces por semana: puede mejorar tu flexibilidad metabólica y reducir el perfil inflamatorio. 

	Busca lo que más te guste. Todo tipo de movimiento sirve, no hay uno mejor que otro, lo mejor es lo que te guste. No sirve de nada decirte que la natación es lo mejor si odias nadar. Lo ideal es lo que puedas mantener en el tiempo. Eso es lo que genera el perfil antiinflamatorio. 

	Aumenta progresivamente la intensidad. Para saber que lo estás haciendo bien, debes notar un incremento en tu resistencia. 

	Procura estar activo durante el día: sube escaleras, baila en la sala, juega con tus hijos, ve andando a donde puedas… ¡Muévete! Algunos estudios hablan de los beneficios del ejercicio intermitente: dos o tres minutos de ejercicio de alta intensidad tres veces al día reducen en un 38-40 por ciento la probabilidad de morir por cualquier causa, mientras que en el caso del cáncer la disminución es de un 50 por ciento.76

	Trata de hacer una mezcla de ejercicio cardiovascular y ejercicio de fuerza. Los dos son importantes. No hagas solamente cardio, el músculo es vital para un envejecimiento saludable.





9. Relaciones sociales y emociones positivas

Otra vez la misma historia. La ciencia ya ha estudiado mucho cómo la soledad genera inflamación, mientras que las relaciones sociales incrementan el poder antiviral del sistema inmune y mejoran el equilibrio de la inflamación.77

Las personas que se sienten acompañadas tienden a vivir más tiempo, se recuperan más rápido de los resfriados78, 79 y también tienen menos probabilidad de morir de alguna enfermedad degenerativa.80 De hecho, sabemos que sentirte solo es peor que fumar y que llevar una mala alimentación. A veces, en esta sociedad, tenemos los valores al revés, tendemos a enfocarnos en cosas que no dan la felicidad verdadera y nos olvidamos de un factor fundamental de nuestra especie: las relaciones personales.

En mi caso, por suerte, a lo largo de aquellos dos años de evolución de la enfermedad de Lyme, desde que comenzaron mis síntomas leves hasta que terminé tirada en la cama sin poderme mover, yo tenía puesto un sensor de glucosa. Hay dos cosas que tienen el poder de subir los niveles de glucosa: la comida y el estrés. Las hormonas del estrés son glucocorticoides, lo que significa que sueltan glucosa en sangre. Es la naturaleza asegurándose de que tengas combustible para pelear, pensar o huir en una situación que ponga en riesgo tu vida.

Pasé cientos de tardes llorando, angustiada o peleando, y cuando comprobaba el sensor notaba grandes montañas de glucosa en ayunas. Cuando estoy triste o enfadada no puedo comer, de modo que esos picos no eran por comida, sino por emociones negativas que subían el cortisol. Durante meses el cortisol estuvo debilitando mi sistema inmune y poco a poco la borrelia ganó la batalla. Y yo no lo sabía.

Mirando en retrospectiva, ahora pienso: qué necesidad había de estar peleando… Ninguna, desde luego. ¿Qué podría haber hecho de manera diferente? Seguramente podría haber evitado el 70 por ciento de las discusiones y problemas de haber dado la importancia que merece al cuidado de mi salud física y emocional. A veces nos ponemos, como decimos en México, «de pechito» para que nos den golpes. Nos subimos al cuadrilátero para pelear contra Mike Tyson y le ponemos la quijada cerca para que nos provoque un knock out. Debería haber bajado del ring, quitado los guantes y retirado antes de comenzar si hubiera sabido que eran batallas innecesarias, que de todas maneras con el tiempo las iba a perder y, además, a costa de mi salud.

Por otro lado, las emociones positivas, como gratitud, compasión, generosidad y amor, afectan directamente a distintas rutas neurológicas y hormonales que generan un ambiente antiinflamatorio. En Tu cuerpo en llamas tienes todas las citas que demuestran que las emociones positivas te ayudan a vivir más tiempo.

Desde que me he dado cuenta de todo esto, he cambiado mi vida emocional radicalmente. Hoy no peleo con nadie, los guantes están guardados en mi armario, ya no me engancho en combates innecesarios, me derroto antes de comenzar. Nada vale más que mi salud. Practico la gratitud, busco lo positivo en los demás y lo comparto, digo las cosas de manera clara, pongo límites, me rodeo de gente con la que crecer, sonrío más y hago más cosas que me hacen feliz. Ahora esa es mi prioridad. Si le voy a ganar la guerra a la borrelia necesito a mi cuerpo en un estado óptimo de salud y que mi sistema inmune sea impulsado por las emociones positivas y no aplastado por el cortisol. Mi glucosa en ayunas ha bajado 20 puntos, se han eliminado las mesetas de cortisol y los picos son más equilibrados.

10. Propósito de vida

En 2022, un estudio longitudinal demostró que aquellas personas que tienen un propósito de vida tienen menores niveles de proteína C reactiva.

Tener un propósito de vida también está asociado a una mejor salud y mayor longevidad, favoreciendo el rendimiento cognitivo y el físico, reduciendo los síntomas de depresión81 y, como es lógico, se relaciona igualmente con telómeros más largos y menos estrés.82

Sabemos que ser compasivo con uno mismo, cultivar emociones positivas, construir relaciones y comunidad y tener un propósito de vida por el que levantarse todas las mañanas no son «cosas raras de hippies», sino estrategias cruciales para vivir mejor y más tiempo.

Tu propósito de vida no tiene que ser algo inmenso, como salvar el mundo de la pobreza o terminar con el maltrato infantil. Pueden ser cosas más pequeñas, pero que tengan cierta repercusión, como hacer algo bueno por los demás, regalar tu tiempo y esfuerzo, buscar tener un impacto positivo en el mundo con acciones pequeñas, como reciclar, cuidar a tus padres, donar cosas o simplemente hacer la vida de los demás a tu alrededor un poquito mejor. Lo importante aquí es que tengas algo por lo que levantarte, algo por lo que luchar y sentirte valorado y querido. Ahí está la magia. Y esto no es cosa de hippies, sino estrategias validadas por la neurociencia, el propósito activo de ruta neurológica de la dopamina.

La dopamina, «la hormona que te hace sentir bien», es un neurotransmisor que ayuda y activa la memoria y la motivación. Conforme vamos envejeciendo existe una enzima que degrada este neurotransmisor y sus niveles comienzan a caer, lo que nos deja con menos capacidad de experimentar placer, menos motivación y más riesgo de declive mental. Desde los cuarenta y cinco años, los niveles de dopamina caen un 13 por ciento cada década.83 La falta de dopamina está asociada con problemas neurodegenerativos mientras que su presencia incrementa la expectativa de vida en animales.84, 85

¿Y qué efecto se consigue con tener pequeños o grandes propósitos? Aumentar de manera positiva la dopamina, protegiendo tu cerebro y dándote motivación. Armas positivas para la longevidad.

Todas las estrategias relacionadas con la parte mental, emocional y espiritual funcionan amortiguando e inhibiendo los efectos negativos del cortisol y fomentando neurotransmisores y hormonas de la juventud. Por eso, tienes que encontrar lo que a ti te funcione. Lo que sea que frene el tren destructivo del estrés crónico. Y dentro del plan de cuatro semanas. Aunque me gustaría que anotaras las técnicas que a ti te van bien.


4. 
INFLAMACIÓN ENERGÉTICA. MITOCONDRIA: EL COLAPSO DE LA ECONOMÍA Y LOS RECURSOS ENERGÉTICOS DEL PAÍS

Te doy la bienvenida al Ministerio de Economía e Industria. Vamos a hablar sobre la importancia del tejido empresarial del país. En mi historia, la base de la economía está en los centros industriales, formados por una red de miles de fábricas que proporcionan energía, trabajo y alimento a la población.

Piensa en Alemania o en el norte de Italia, regiones altamente industrializadas que necesitan grandes cantidades de energía para sostener ese complejo tejido industrial y una población activa. Si analizamos Alemania, el motor de Europa, sus grandes ciudades industriales tienen una potente maquinaria que produce y gasta gran cantidad de energía.

Veamos con lupa algunas de estas regiones, como Baviera, su región industrial por excelencia, plagada de fábricas y carreteras por las cuales viajan miles de camiones que las abastecen con materia prima para la construcción de millones de coches que luego se exportarán a todos los rincones del mundo. Esta región contiene miles de fábricas perfectamente sincronizadas en sus líneas de ensamblaje. Alemania tiene que orquestar a la perfección la cantidad de materia prima que importa o produce, su entrada a tiempo, la cantidad de energía que va a importar, la que va a utilizar y gastar, la cantidad de trabajadores que trabajan allí, un equipo de control de calidad y, sobre todo, un eficiente séquito de personas que trabajan en la limpieza de la fábrica. La precisión alemana es espectacular. Sus factorías también tienen que estar alineadas con las regulaciones europeas de control de calidad del aire y de acumulación de contaminantes que puedan dañar al medio ambiente.

Dentro de tu cuerpo también tienes miles de millones de fábricas, cuya principal (pero no única) función es producir energía para sostener tu vida. De ellas depende si tienes mucha energía o si estás cansado, y si tus órganos funcionan correctamente. Dentro de cada célula puedes encontrar miles de estos pequeños organelos llamados mitocondrias. De hecho, se estima que cada una de tus células contiene entre 1.000 y 2.500 mitocondrias. La mayor concentración se encuentra en las grandes metrópolis, las que requieren gran cantidad de energía, que son los músculos, cerebro, corazón e hígado. Por muy pequeñas que sean tus mitocondrias, hacen un esfuerzo hercúleo para convertir la materia prima, o sea, la glucosa, ácidos grasos o cetonas, en la moneda que rige la economía de tu cuerpo, el ATP.

Una persona por término medio produce setenta kilos de energía todos los días.86 Sí, has leído bien, setenta kilos. Y si comemos aproximadamente 1,5 kilos de alimentos, pues esto genera realmente un gran retorno de la inversión. Esto sí que es una maquinaria económica eficiente. Seguro que estarás pensando: «Pero si no peso setenta kilos, ¿a dónde se va toda esa energía?». La respuesta es que tu cuerpo la usa, ¡y eso en reposo! Imagina lo que se utiliza cuando tienes un estado de vida activo.

Las mitocondrias son la fábrica que recibe toda la materia prima y es la base de tu metabolismo. Ellas deciden si producir energía, guardarla como grasa o gastarla como calor, son el centro de la salud metabólica. Ellas deciden si te levantas de la cama de un salto o te arrastras hacia la ducha. Son organelos muy dinámicos que pueden sufrir cambios rápidamente: se pueden replicar, fusionar, poner en huelga o suicidar.87 Y lo que nos interesa ahora es que la disfunción de tu mitocondria está asociada con todo tipo de procesos inflamatorios88 y, sobre todo, con multitud de enfermedades ahora llamadas «enfermedades mitocondriales», como la diabetes, párkinson, alzhéimer o enfermedades coronarias.89, 90

Antes que nada, me gustaría contarte un poco su historia. Cabe mencionar que las mitocondrias tienen un pasado bacteriano. Érase una vez, hace millones de años, un grupo de bacterias que fueron tragadas por los precursores de células eucariotas, que son la base de toda vida en este planeta. La transformación de estas bacterias en mitocondrias es un proceso fundamental para la evolución de la vida. Hubo un intercambio económico: nosotros les dábamos un lugar donde vivir y ellas a cambio producían energía. Y aquí estamos, decenas de miles de años después, con el mismo acuerdo económico. Lo interesante de esta historia es que la microbiota mitocondrial tiene las mismas reglas del juego y privilegios que la microbiota intestinal. O sea, tienen su propio reino, como el Vaticano dentro de Italia. Ellas tienen su propio ADN y su propio sistema de gobierno. Esto nos interesa porque tus fábricas deciden cuándo replicarse (mitogénesis), cuándo poner el freno de mano y, especialmente, cuándo explotar y suicidarse en un proceso llamado apoptosis. Y lo más interesante es que tienen un canal de comunicación directo con sus hermanas en los intestinos, a través de una red de códigos de texto llamados postbióticos.

Tus fábricas en llamas

En las últimas décadas se ha estudiado mucho el papel que desempeña la mitocondria en el envejecimiento, la enfermedad y la inflamación. Varias veces se ha sugerido que un mal funcionamiento de la mitocondria genera una explosión de citoquinas inflamatorias91 y la activación de los macrófagos, contribuyendo a todo el abanico de enfermedades crónico-degenerativas y metabólicas, entre ellas las complicaciones y la muerte por COVID-19.92 Lo último en investigación sobre enfermedades neurológicas, que aparece en el libro del doctor Christopher Palmer, de la Universidad de Harvard, Brain Energy, demuestra que muchas de enfermedades, como alzhéimer, esclerosis múltiple y depresión, aparecen debido a una pérdida de energía en el cerebro. O sea, una alteración de la mitocondria cerebral.93

Por un lado, sabemos que la inflamación sistémica daña cada aspecto de la salud de la mitocondria y, por otro lado, que la inflamación por un mal funcionamiento o suicidio de la mitocondria también genera y echa gasolina a la inflamación, entrando en un círculo de inflamación recurrente.94 La aparición y evolución de diferentes patologías inflamatorias genera la disfunción de la mitocondria y acelera la producción de especies reactivas de oxígeno y la síntesis del óxido nítrico,95 afectando a su funcionalidad, inhibiendo la síntesis de energía y alterando su ADN, lo que termina en daño irreparable y muerte.96

O sea, que, por una parte, si tienes inflamación metabólica o celular por estrés, vida sedentaria, grasa visceral, mala alimentación, resistencia a la insulina, disbiosis y químicos medioambientales, tu mitocondria se verá directamente atacada, lo que alterará tus niveles de energía y el funcionamiento de cada uno de tus órganos. Esto es de vital importancia, ya que, como explica Christopher Palmer, si la mitocondria en el cerebro no funciona, el tejido cerebral se queda sin energía y aparecen enfermedades mentales. Y lo mismo pasa en cada uno de tus órganos.

Por otra parte, también la mitocondria puede generar inflamación, y seguro que te preguntarás: «¿Cómo pueden nuestras fábricas estar contribuyendo a que el país arda en llamas?». Para explicarlo me gustaría que pensaras en las zonas industriales de España, en una en particular, una zona llena de fábricas de alimentos. En una de esas factorías se producen galletas. ¿Qué necesita para ello? Materia prima, o sea, huevos, azúcar y mantequilla; y trabajadores, carreteras y vehículos que transporten la materia prima; electricidad; un buen equipo administrativo y un excelente equipo de limpieza. Dentro de esta fábrica, piensa que hace muchísimo calor, hay hornos encendidos y mucha gente trabajando. Dentro de tu mitocondria, hay un gran caos organizado. Electrones rondando por todos lados buscando aparearse con una molécula de oxígeno y dar chispa a la vida para producir ATP. Dentro de nuestra fábrica, los cocineros toman la materia prima, intentan juntarla en una mezcla perfecta, meterla al horno y crear galletas. Claro, al usar tanta energía en los hornos, existen muchos contaminantes generados por la combustión. Producir energía dentro de tu mitocondria genera el tipo de radicales libres más tóxicos para tu cuerpo: las especies reactivas de oxígeno (ROS). Por lo general, tu cuerpo tiene antioxidantes endógenos que las destruyen. El problema viene cuando la fábrica trabaja de más, los trabajadores están sobreexplotados y el equipo de limpieza no puede hacer su trabajo, ya que la jornada laboral es muy larga. Los contaminantes empiezan a crecer y la calidad del aire, a empeorar.

La cosa se complica cuando las carreteras que traen la materia prima se colapsan por exceso de tráfico; también cuando llegan demasiados camiones con materia prima a la fábrica y los trabajadores se ven invadidos por grandes cantidades de sacos de harina y azúcar. Encima tienen barras de mantequilla por todos lados. Piensa en toda la plantilla bañada en mantequilla, harina y azúcar. Con el tiempo, la fábrica colapsa por el exceso de estrés oxidativo. Obviamente, si los trabajadores se están ahogando y su fábrica está colapsada, una de dos: o se suicidan o llaman al ejército para que les ayude. Sea como sea, esto genera muchísima inflamación, ya sea por la activación de citoquinas inflamatorias como llamada de auxilio o porque estas bacterias ancestrales explotan en mitad de tu cuerpo, sí, como lo oyes, explotan. El siempre vigilante sistema inmune reconoce un ADN bacteriano (gram negativo, igual que los temibles lipopolisacáridos), saca las armas de destrucción masiva, ametralladoras, y a disparar se ha dicho. Y bum.

Así, poco a poco, tus fábricas van cayendo en manos de un exceso de materia prima. Todo empezó porque los productores de mantequilla, azúcar y harina enviaron demasiados productos, provocando un colapso en las carreteras, y al causar una sobreproducción de las fábricas, se produjo un exceso de metabolitos tóxicos como resultado de la quema de energía.

Este eres tú, querido lector. Piensa en tu torrente sanguíneo como esas carreteras que llevan glucosa o grasa hacia tu mitocondria. Imagina un día de tus pequeñas fábricas: te despiertas y, tan pronto abres los ojos, corres a por un zumo de naranja y un bollito lleno de harina, mantequilla y grasa. Las carreteras rápidamente llevan esta materia prima a las puertas de la mitocondria, ellas abren y comienzan a trabajar para producir ATP, un proceso que les lleva un par de horas. A las dos o tres horas te cruzas con una máquina expendedora y compras unas galletas, y otra vez salen los camiones a distribuir esa materia prima. Dos horas después, cuando la mitocondria sigue procesando ese exceso de nutrientes, llega la comida y, bum, cae una carne, un pan, patatas y postre. Empieza a haber tráfico en las carreteras, los camiones están esperando para poder entrar en las fábricas y luego, ups, una fruta y unas almendras a las cuatro horas, y tres horas después seguimos con la cena. ¿Y por qué no un chocolate antes de dormir?

Imagina esta situación, es como si te teletransportaras a Ciudad de México un martes a las siete de la tarde, totalmente colapsada por un gran atasco, con esa larga línea de materia prima esperando a ser procesada por tu fábrica. Tu mitocondria intenta procesar todo lo que puede, produciendo gran cantidad de radicales libres, sin dar un respiro a los trabajadores, inhibiendo los procesos de limpieza que funcionan cuando la fábrica está descansando. En esa eterna jornada de trabajo, la fábrica comienza a estar extremadamente sucia y contaminada. El equipo de limpieza no puede mantener a raya los contaminantes.

El control de calidad del interior de la mitocondria busca alternativas para sobrevivir. Si no puede procesar la materia prima, abre una puerta trasera que la lleva al almacén, y saca por ahí el exceso de mantequilla, guardándola para más tarde. Cuando termine con lo que tiene ahí, intentará procesar lo que queda en el almacén. Ese almacén, en tu caso, son los depósitos de grasa; cuando la mitocondria no puede utilizarlos como energía o gastarlos como calor, da instrucciones de almacenarlos como grasa. Y claro, como al día siguiente vuelves a comer tanto y tan seguido, nunca le das la posibilidad de utilizarlos.

Con el tiempo, el control de calidad dice «basta», esta fábrica está colapsada, enciende la luz de emergencia, toca el botón de «suicidio» y la mitocondria explota. En situaciones normales, las mitocondrias defectuosas o sus cadáveres bacterianos son eliminados en un proceso llamado mitofagia. Sin embargo, cuando el daño mitocondrial es elevado, su ADN bacteriano no puede ser eliminado efectivamente, lo que activa diferentes rutas inflamatorias97 (inflamasoma NLRP3). El exceso de radicales libres, como óxido nítrico o especies reactivas de oxígeno, contribuyen a la inflamación y a la explosión de las mitocondrias, que mientras explotan sueltan ADN bacteriano y el sistema inmune ataca y elimina. RIP, mitocondria querida. Por una razón u otra, tus mitocondrias empiezan a colapsar y te sientes sin energía y con acumulación de grasa. Hay un exceso de nutrientes en las carreteras, que no pueden acceder a las células. Y tú tienes un exceso de calorías, pero te notas agotada. Y mientras tus ciudades industriales se van apagando, tus órganos sufren daños irreparables que dan vida a enfermedades mentales o cardiovasculares. ¡Las teorías de que todas las enfermedades son inflamación y de que toda enfermedad es causada por una disfunción de la mitocondria se unifican! ¡Vaya!

Bueno, nos pasamos con la oferta, sobreexplotamos a nuestras fábricas y rebasamos los valores permitidos de contaminantes ambientales dentro de la Unión Europea. Pero si has estado prestando atención, seguro que te preguntarás: «¿Por qué mis fábricas están pasando hambre mientras hay camiones y camiones esperando fuera para ser procesados?». Esto sucede por una mala salud metabólica. Después de tener exceso de estrés y calorías, picos recurrentes y prolongados de glucosa e inflamación metabólica, las células se vuelven resistentes a la insulina. El control de calidad ha cerrado las puertas y no permite entrar más materia prima, y no lo hace con mala intención, sino para protegerte. Las mitocondrias son la chispa de la vida; si ellas colapsan, tú irás detrás; por eso, cuando tienen demasiado trabajo, cierran puertas y se ponen en huelga. El páncreas no entiende qué está pasando, así que suelta más y más insulina. Tus niveles de insulina comienzan a subir, pero tus células no responden. Esto se conoce como resistencia a la insulina, y el problema es que la insulina es la hormona que produce grasa, así que evolutivamente hablando es imposible que el cuerpo queme grasa y guarde grasa al mismo tiempo.

Piensa en la época del paleolítico, cuando nuestros antepasados por fin encontraban un bisonte o un árbol frutal, comían, subía la glucosa, se soltaba insulina para poder retener ese exceso de energía como grasa y sobrevivir el periodo de ayuno que vendría después. Sería muy estúpido para el cuerpo que por un lado alguien metiera grasa mientras por otro alguien la sacara. No, si la insulina está alta, no puedes quemar grasa, vas a ser una máquina de producción. Así que tus niveles de insulina suben, tus células están cerradas, tu mitocondria, hambrienta, tú, guardando grasa visceral, con poca energía y, poco a poco, tus ciudades industriales se van apagando por falta de electricidad mientras se encienden en llamas por su suicidio o por grandes cantidades de desechos tóxicos acumulados dentro de la mitocondria. Y claro, el ministro de Economía llama al de Defensa con algunas citoquinas inflamatorias y llegan las fuerzas armadas para poner orden en las fábricas, atacando el tejido industrial de tu país. Así, tus fábricas y tu economía van cayendo progresivamente en manos de la inflamación.

Recuperación económica. Equipo administrativo y control de calidad

Lo primero que hay que hacer para recuperarse es contratar un mejor equipo administrativo. El anterior estaba poniendo y enviando demasiada mantequilla, harina y azúcar. Tantos camiones colapsaron las carreteras, nos teletransportaron al infierno de Ciudad de México a las siete de la tarde, sobreexplotaron las fábricas y generaron mucha contaminación. Ese equipo administrativo somos nosotros. Tenemos que regular de una manera más eficiente la cantidad de glucosa y derivados de la grasa que llega a nuestras células.

Esto se logra comiendo cuando tienes hambre, evitando picotear a todas horas y, sobre todo y lo más importante, siendo un buen director general, estando en contacto con tus sentimientos de hambre y saciedad. Comer por hambre, esa es la señal de tus fábricas, ellas te llaman y te dicen «necesito más materia prima», y tú les envías lo que necesitan. Ni más, ni menos. ¿Cuánto comer? No lo sé, dependerá de ti, de tu actividad física, de tu estilo de vida, de tu hambre. Pero aquí está lo importante: tienes que aprender a distinguir entre el hambre y las ganas de comer. Lo he mencionado ya en mis dos libros anteriores y no me cansaré de repetirlo, como un disco rayado: «Si el problema no es el hambre, la solución no es la comida». Si estás estresado, eso no es hambre, estar aburrido tampoco, y ansioso menos. Da igual si sin hambre te comes una almendra o una galleta, es materia prima que tu cuerpo no necesita. Punto. Si tuviera que darte una regla general, no creo que la gran mayoría de nosotros necesitemos hacer más de tres comidas al día. Y de lo que estoy segura es de que no necesitamos comer cinco veces, y menos estar picoteando por ansiedad a todas horas. Ahí estás siendo un mal director general. 🙂 Tiene que haber una buena oferta y demanda de comida, y el único que puede funcionar como director de tu empresa eres tú.

Una vez que regules las cantidades de camiones que llegan a la fábrica, ahora vamos a ir hacia la calidad de la materia prima. No es lo mismo un camión cargado de palmeras de chocolate con millones de kilos de harina, azúcar y mantequilla que uno cargado de ensalada de quinoa con aguacate y verduras. La ensalada se va a procesar rápido y de manera eficiente, y la palmera sin duda agotará a tus fábricas. Eso en México lo llamamos el mal del puerco, cuando comes muy pesado y después no te puedes mover del cansancio. Ahí tu mitocondria está siendo sobreexplotada.

O sea, come saludable con todo lo que has aprendido. Come dos o tres veces al día. E intenta no utilizar la comida como mecanismo compensatorio a una emoción.

El equipo de limpieza

El equipo de limpieza ataca por dos frentes: por un lado, tenemos los antioxidantes, maestros que están dentro de tus fábricas y eliminan el exceso de radicales libres que generan inflamación y daño a la mitocondria. Y, por otro lado, tenemos el proceso de mitofagia, que puedes imaginar que son como Pac-Mans que eliminan las mitocondrias dañadas y muertas.

Pero claro, si tu mitocondria está sobrepasada por un exceso de alimentos, comidas pesadas o estás comiendo a todas horas, esto generará muchos radicales libres. De hecho, solo por el hecho de generar energía se producen estos radicales libres. Piensa que es como quemar carbón: el utilizar este compuesto para producir energía genera desechos tóxicos del proceso de combustión. Imagina que tu fábrica está activa durante dieciséis horas comiendo sin descanso; esto acumula radicales libres y no da paso al proceso de autofagia.

Antes que nada, vamos a hablar de los antioxidantes maestros, que son estos bomberos que van apagando los fuegos de la inflamación y la oxidación por el exceso de los potentes radicales libres que invaden tus fábricas. El equipo de limpieza está liderado por los dos antioxidantes mitocondriales: el glutatión y la melatonina.98

Glutatión

El glutatión es el antioxidante maestro de nuestro cuerpo. Se produce a través de tres aminoácidos: glutamina, glicina y cisteína. Los niveles de glutatión van cayendo con la edad, acompañando el proceso de inflamación y envejecimiento. De hecho, en cualquier situación infecciosa o inflamatoria, se están utilizando grandes cantidades de glutatión.

	Consejos para producir más glutatión
	Consume alimentos altos en azufre, como crucíferas, ajo y cebollas.

	Toma vitamina C. Está demostrado que grandes dosis de vitamina C suben los niveles de glutatión en el cuerpo. 

	Consume un suplemento de selenio o cuatro nueces de Brasil cinco veces por semana. Las nueces de Brasil son la principal fuente de selenio. 

	Come espinacas, aguacate y espárragos, que son fuentes naturales de glutatión. Aunque su absorción sea bastante mala, siempre es mejor que nada.

	Habla con tu médico para suplementar con glutatión liposomal o su versión intravenosa. También puedes tomar el precursor de glutatión NAC (500-600 mg) en su versión píldora o intravenoso.

	Asegura una buena metilación con vitaminas del complejo B (B6, B9 y B12). Animales de buena calidad y hojas verdes son una buena opción. 

	Haz ejercicio. El ejercicio genera oxidación, por lo que al terminar se activa la producción de glutatión.

	No te agotes con el ejercicio y da tiempo para la recuperación. 

	Duerme siete u ocho horas.





La melatonina: el santo grial del envejecimiento

Hay que reconsiderar el rol que tiene la melatonina en la salud. En vez de pensar en ella solo como la hormona del sueño, ha adquirido ahora un papel principal como sustancia todopoderosa. Es hormona, antioxidante, y también forma parte del equipo administrativo y de limpieza de la mitocondria. La melatonina es el antioxidante por excelencia, capaz de apagar los fuegos del estrés oxidativo dentro de las células,99 impulsar la actividad de las rutas antiinflamatorias,100 prevenir el suicidio (apoptosis) y, además, aumenta la producción del otro antioxidante por excelencia, el glutatión.101 Son los bomberos mitocondriales, encontramos cien veces más cantidad de melatonina dentro de la mitocondria que en sangre. Es verdad que salen a hacer su trabajo más pesado por las noches, cuando la mitocondria está en modo reparación; sin embargo, ahora sabemos que cuando estás despierto la melatonina también está presente en el escenario. Tu cuerpo la produce a base de aminoácidos, pero podemos consumirla igualmente a través de los alimentos. Las plantas producen melatonina exactamente para lo mismo que tú: defenderse de los maleantes oxidativos.

Seguro que estarás pensando que la melatonina que buscamos es la que produce la glándula pineal cuando vas a dormir, pero ahora sabemos que la melatonina pineal solo representa un 5 por ciento de la melatonina total del cuerpo. El resto se genera en cada una de tus células, dentro de las fábricas para mantener la limpieza. Con el tiempo, la cantidad de melatonina comienza a decaer. A partir de los treinta y nueve años, cada año producimos menos, y a los cincuenta años ya vamos por la mitad de la que teníamos a los quince,102 siendo nuestro pico de los tres a los cinco años.

	Existen tres causas comprobadas de la caída de melatonina
	Envejecimiento.

	Estrés y citoquinas inflamatorias.

	Exposición a luz por la noche.





	Cómo incrementar la cantidad de melatonina
	Consumir alimentos altos en melatonina. 

	Exponer tus ojos al sol, no a través de la ventana, a primera hora de la mañana y, si es posible, a lo largo del día. Reducir la exposición a los rayos azules y a la contaminación electromagnética (leer el capítulo del sueño en Tu cuerpo en llamas).

	Apagar el móvil una hora antes de dormir. 

	Regular los ritmos circadianos, ya que el pico de melatonina es a las dos de la mañana. Lo ideal es dormir alrededor de las diez de la noche.

	Tener un peso normal, ni bajo ni alto.

	Consumir una cantidad adecuada de nutrientes.

	Comer durante el día, ayunar durante la noche.

	Cenar alrededor de las siete, no por la noche. 

	Intentar que la habitación esté lo más oscura posible. La melatonina está directamente ligada a la oscuridad. 





Existen nuevas investigaciones sobre los efectos de la melatonina en el metabolismo. Al parecer, si cenas tarde, cerca de la subida de melatonina, esta tendrá efectos negativos a nivel metabólico, ya que tiene un efecto negativo en tolerancia a la glucosa y resistencia a la insulina. Te cuento esto para repetirte una y otra vez la importancia de cenar temprano, por lo menos dos o tres horas antes de dormir.103

	Alimentos altos en melatonina por orden de importancia
	Pistachos.

	Hongos. 

	Pimienta negra.

	Arroz rojo. 

	Arroz negro. 

	Semillas de mostaza.

	Aceite de oliva. 

	Vino tinto. 

	Almendras.

	Arroz basmati.

	Cerezas. 

	Fresas.

	Semillas de lino. 





Los Pac-Mans dentro de tu mitocondria. Mitofagia

En Tu cuerpo en llamas hablamos ampliamente del proceso de autofagia en retrasar el envejecimiento biológico, en el reciclaje y eliminación de proteínas dañadas, y en revertir el proceso de inflammaging. Pues la misma historia sucede dentro de tus mitocondrias. Este proceso se le llama mitofagia: la eliminación de fábricas dañadas por exceso de contaminación, sobrexplotación y envejecimiento. Existen diferentes rutas de eliminación de estos organelos que se encuentran dañados, que se activan reclutando a toda la maquinaria de destrucción, orquestada por los macrófagos.104 Esto es algo positivo, porque el mismo funcionamiento de tu mitocondria de la mano del proceso de envejecimiento105 perjudica a tus fábricas, y los macrófagos están ahí para hacer el control de calidad. El problema viene si tienes un exceso de daño mitocondrial por estrés oxidativo, contaminación, demasiado ejercicio, mala alimentación, falta de nutrientes o antioxidantes, que provoca una muerte masiva de fábricas que, claro, llamarán al ejército con citoquinas y darán comienzo a una respuesta inflamatoria. De hecho, la mitofagia es esencial para contener la respuesta del sistema inmune y regular la inflamación.106

Una maquinaria perfecta de autofagia es esencial para la longevidad, y su lenta caída es uno de los hallmarks of aging, algo que incrementa la inflamación y se asocia con todo tipo de enfermedades degenerativas y neurológicas.107 ¿Qué inhibe la mitofagia? Sabemos que una alimentación alta en grasas, el mismo proceso de envejecimiento, el estrés, la inflamación, niveles altos de insulina e IGF-1 y un exceso de calorías.

¿Cómo aumentar la autofagia y la mitofagia?

Te recomiendo regresar a la parte de autofagia de Tu cuerpo en llamas y hacer una actualización con esta sección.

		Activación de la ruta AMPK.

	Activación de las sirtuinas. 

	Inhibir M-TOR.

	Restricción calórica. 

	Ayuno.

	Deporte. 

	Dieta saludable. 

	Resveratrol vía activación de SIRT1. 

	Fisetina, el flavonoide de las fresas.108

	Precursores de NAD+, como NMN y NR.109

	Urolitina A, flavonoide presente en la granada que será degradado por la microbiota y convertido en un potente postbiótico que mejora la salud de la mitocondria.110 





Aunque sabemos que el proceso de autofagia declina con la edad, también está demostrado que puede estimularse con la restricción calórica y el ejercicio.111

Tus fábricas deben tener flexibilidad metabólica

En pocas palabras, flexibilidad metabólica quiere decir que tus fábricas puedan cambiar de combustible. Durante el día puedan quemar carbón, o sea, glucosa, pero también pueden tener acceso a energía más limpia y renovable, es decir, grasa. Recuerda que tus fábricas tienen un almacén donde acumulan el exceso de materia prima que no puede ser procesada durante la jornada de trabajo. En una economía flexible, parte del tiempo recibes materia prima en tu ventana de alimentación para la producción de ATP, pero otra gran parte del tiempo utilizas lo que has almacenado para así no acumular mantequilla, azúcar y harina.

Cuando estás en modo quema-ácidos grasos libres o cetonas, que forman parte de tus depósitos de grasa, esto es interpretado por tu cuerpo como «emergencia, no llega combustible, es momento de volvernos más fuertes, eficientes y resistentes». Es el proceso hormético del que hablamos en mi libro anterior. Lo que no te mata te hace más fuerte. Los ácidos grasos libres y, a veces, las cetonas envían una señal a tus fábricas diciendo que viene un periodo de escasez y crisis, por lo que las fábricas tienen que reorganizarse, reciclar lo que no se utiliza y ser más eficientes. Estas señales viajan a tus miles de millones de mitocondrias, que reciben el memorándum de que es el momento de volverse una economía más flexible y eficiente. Cuando no estás comiendo y tus células reciben estas señales, cambian de modo de trabajo, utilizando la materia prima del almacén y llamando al equipo de Pac-Mans, que activan la mitofagia.

Para que me entiendas mejor, piensa en los países europeos y en las lecciones que hemos aprendido en los últimos meses. No podemos depender al 100 por cien del petróleo, carbón o gas natural; necesitamos invertir en energías renovables y ser economías flexibles. Lo mismo pasa con tu cuerpo, es preciso un equilibrio entre quemar glucosa de un lado del péndulo, pero, por el otro, se requiere también tener la capacidad de quemar sus propios depósitos de grasa.

	¿Cómo se activa esta flexibilidad metabólica?
	Con una dieta keto flex.

	Ayunando más de doce horas. 

	Al quemar tus depósitos de glucosa (glucógeno) después de una sesión de ejercicio intenso.

	Haciendo ejercicio en ayunas. 





La economía de tu país crece

Una vez que tenemos un buen control de calidad, una buena administración, un gran equipo de limpieza y fábricas con flexibilidad metabólica que utilizan de manera eficiente la materia prima que les llega y la que guardan en el almacén, la mitocondria tiene otro as bajo la manga: la mitogénesis.

Bajo ciertas circunstancias, la mitocondria tiene la capacidad de replicarse, literalmente. Cuando se les junta el trabajo, lo que hace la compañía es construir más fábricas. Recuerda que ellas tienen su propio ADN, así que pueden hacer lo que quieran. En vez de colapsar las fábricas y las carreteras, construyen una nueva carretera, desvían los camiones, levantan otra fábrica, contratan a más trabajadores y la economía crece. Tus mitocondrias están más limpias, son más eficientes y, además, tú y tus órganos tenéis más energía vital. Eso es prácticamente lo mejor que le puede pasar a una economía: su crecimiento de manera ordenada y eficiente.

Los expertos están de acuerdo en que por el momento tenemos dos maneras de hacer que tu mitocondria se replique: ayuno y ejercicio. Cuando estamos haciendo ejercicio de manera sostenida, existe una mayor demanda de energía y una mayor producción de radicales libres, así que tu mitocondria da la señal de que es momento de crear más fábricas para tener más energía. ¿De dónde sacan la inversión para establecer nuevas fábricas? ¿Piden un préstamo al banco? No, toman esa energía de tus depósitos de grasa.

La dieta keto

Como leíste en mi libro Tu cuerpo en llamas, soy CERO, pero CERO, partidaria de una dieta keto. La cetosis es un estado de emergencia que activa señales de reparación y limpieza, pero, como en toda historia, no quieres vivir siempre en estado de emergencia o hambruna, necesitas establecer un término medio entre comer y ayunar, entre descansar y hacer ejercicio, y flexibilidad entre quemar grasa y glucosa. El éxito está en el equilibrio.

De hecho, las últimas investigaciones han puesto de manifiesto que las cetonas no son para nada ese combustible fantástico que todos nos han hecho creer. En 2004 se demostró que las cetonas solo cubren el 30 por ciento de la energía total durante la cetosis y un 70 por ciento de la demanda de energía del cerebro.112 Es más, una revisión sistemática de 2021 nos cuenta que altera de manera negativa la microbiota, hace a tus fábricas profundamente ineficientes, al año no tiene ningún beneficio en comparación con otras dietas restrictivas, puede generar más resistencia a la insulina, incrementa la inflamación y es un factor de riesgo para enfermedades coronarias.113

Además, ¿por qué querrías torturarte con este tipo de alimentación?

Los beneficios de las cetonas

Entonces, no, las cetonas no son ese magnífico combustible, son un mecanismo de supervivencia en hambruna. Sin embargo, que no sea el mejor combustible del mundo no implica que no tenga beneficios.

Existe un término llamado desacoplamiento de la mitocondria. En pocas palabras, significa que tus mitocondrias gastan energía. ¿Has visto a personas que comen y comen y no engordan? Eso es que están gastando mucha energía. Lo mismo hace tu cuerpo para producir calor: sale la energía por la puerta trasera y sube tu temperatura corporal. Este proceso se llama termogénesis, y se calcula que la mitocondria gasta un 30 por ciento de la energía total. Digamos que en la fábrica hay otra puerta escondida después de un túnel oscuro, una salida de emergencia. Esta puerta, cuando la fábrica está colapsada de materia prima, radicales libres o trabajadores, permite que por ahí puedan salir gastando energía que podría convertirse en ATP. O sea, gastas calorías en vez de utilizarlas. Las cetonas envían señales a la mitocondria para abrir la puerta trasera y gastar calorías.

Seguro que estarás pensando: «¿Y por qué mi fábrica gastaría energía sin ninguna razón?». La realidad es que lo hace para sobrevivir.114 Lo único que sí o sí tenemos que salvar cuando estamos luchando por sobrevivir en un largo invierno o una hambruna es la mitocondria. Tu cuerpo puede sufrir todo tipo de pérdidas en el frente celular, pero, si las mitocondrias se mueren, todo tu cuerpo se apaga. No hay energía y las grandes metrópolis pierden vida. Así que cuanto más tiempo estés en cetosis, más trabajan tus mitocondrias para sobrevivir. Olvídate de los hambrientos músculos, las mitocondrias son más importantes. Se sacrifican muchos tejidos y órganos para que toda la energía disponible se use con el fin de que las mitocondrias hagan más fábricas y produzcan más energía limpia de radicales libres.

Piénsalo de esta forma: imagínate un trineo del que está tirando un reno. A ese trineo se le suben más personas y el reno no puede solo, se agota, y en vez de forzarse a sí mismo, llama a sus amigos renos para que le ayuden a tirar. Eso hace tu cuerpo: cuando se mandan señales de emergencia (por ayuno, cetosis o ejercicio), en vez de sobrecargarse y arriesgar tu supervivencia, las cetonas gastan energía para evitar la oxidación y se replican. Claro que esta situación solo se puede sostener por un tiempo; si la cetosis se mantiene por un periodo prolongado, será a costa de otros tejidos, como la masa muscular, así que, con el tiempo, pierdes todo tu músculo. Por tanto, volvemos a necesitar un equilibrio.

Ya está claro, las cetonas no son un combustible mágico, pero sí son señales a tu cuerpo de que vienen tiempos difíciles, deben volverse más eficientes y replicar. Simple y llanamente, las cetonas le dicen a tu mitocondria qué hacer. Esto es muy importante, ya que, cuando las mitocondrias están estresadas por mucho trabajo, producen muchas especies reactivas de oxígeno (ROS), lo que pone en riesgo su supervivencia. Por tanto, el envío de estas señales para que la mitocondria use la salida de emergencia y gaste energía para producir más mitocondrias puede evitar o reparar el daño y hacer que aparezcan más mitocondrias para dividir el trabajo.

	¿Qué tienen en común las siguientes sustancias?
	Cetonas.

	Ayuno de más de doce horas. 

	Aceite de MCT.

	Vino tinto. 

	Alimentos fermentados. 

	Café o té. 

	Queso de cabra.

	Fibras vegetales.

	Vinagre.

	Cúrcuma. 

	Sauna. 

	Luz infrarroja.

	Inmersión en frío.

	Vitamina D.


Respuesta: todas mandan señales a la mitocondria para que se vuelva más eficiente y funcional.



Sus hermanas: la microbiota y los polifenoles

No paramos de hablar sobre estas purpurinas de todos los colores que lanzan mis bomberos. Sí, los polifenoles previenen la oxidación de las células, reducen la tensión arterial y la inflamación. Además reducen los niveles de glucosa y modulan la secreción de insulina.115 Parecen como el anillo que los gobierna a todos. Yo siempre pienso que, cuando como alimentos de todos los colores y sabores, mi cuerpo está explotando en purpurinas multicolores y apagando la inflamación y la oxidación.

Pero ¿sabes que solamente puedes absorber el 10 por ciento de los polifenoles que consumes? ¿Y qué pasa con el restante 90 por ciento? Tu microbiota intestinal lo utiliza como un prebiótico, lo que alimenta a los microbios. Como recompensa, tus bichitos, después del festín de purpurina, los convierten en metabolitos llamados postbióticos, esas señales moleculares que hablan directamente con tu mitocondria,116 enviándose mensajes de texto entre los dos.

Las nuevas investigaciones sobre polifenoles nos dirigen hacia su efecto en la mitocondria, ya que mandan señales a tus fábricas para que se vuelvan más eficientes y gasten energía.117 Recuerda que la mitocondria y la microbiota son de la misma fraternidad bacteriana y tienen su propio ADN y su cadena de comunicación. Estas bacterias y sus hermanas ancestrales se comunican a través de compuestos denominados postbióticos.

Cuando tu microbiota está contenta con la fiesta de purpurina, genera postbióticos que viajan directamente hasta las mitocondrias comunicándoles que la cosa va bien, que es hora de trabajar a tope, gastar energía, construir más fábricas, incrementar el tejido adiposo marrón y aumentar el gasto de energía. Vamos, que vuelven tu economía más eficiente. Maravilloso.

Bombero con manguera de purpurina rosa: la urolitina A

Este compuesto está revolucionando el mundo de la literatura científica enfocada en el envejecimiento, la salud de la mitocondria y la inflamación. La urolitina A es metabolizada por un grupo de bacterias intestinales, tomando como base los polifenoles elagitaninos y el ácido elágico de alimentos como la granada. Tenemos varios estudios ya publicados, y otros tres que se están llevando a cabo, sobre cómo este fantástico postbiótico apaga la inflamación, activa la mitofagia y habla directamente con la economía mitocondrial.118

Puedes comer granada, aunque su conversión al compuesto activo dependerá de tu microbiota. También puedes suplementar. Encontrarás la marca que me gusta en la parte final del libro.


5. 
LAS GRANDES METRÓPOLIS ESPAÑOLAS ESTÁN EN LLAMAS. METAINFLAMACIÓN

Las zonas industriales y energéticas existen para dar soporte e iluminar a las grandes metrópolis españolas. La población civil está en mano de varios ministerios. Uno de ellos es el de Función Pública, Políticas Sociales y Administrativas. Las grandes áreas españolas como Madrid, Barcelona o Baleares representan a tus órganos más importantes, como corazón, músculos, cerebro, colon e hígado. Cientos y miles de fábricas dentro y fuera de estas ciudades trabajan para dar vida a tus órganos más importantes, donde radica la población civil.

Estas grandes metrópolis se ven iluminadas desde el espacio, reflejando la vitalidad, energía y luminosidad del país. La salud de España se puede medir analizando la salud de los españoles, su calidad de vida y lo eficientes que sean en la producción de recursos económicos y humanos que contribuyan a la economía del país. Las grandes metrópolis dan vida y recursos al resto de España.

¿Y qué tiene que ver esto con el tema que nos toca en este capítulo? La salud y eficacia de la población para contribuir a la economía y bienestar de España representa tu metabolismo. El metabolismo es simplemente la eficiencia de tu cuerpo al producir energía, o sea, en utilizar materia prima de lo que comes para convertirla en energía, gastarla como calor o almacenarla como grasa. Los niños son impresionantemente eficientes, ya que tienen mucha grasa parda, células recién sacadas del horno, telómeros largos, nada de zombis, cantidad de hormona de crecimiento, una policía regulada que no dispara sin medida, que al primer malo que se presenta lo hace desaparecer sin que te des cuenta, y sencillamente una población joven llena de energía y ganas de llevar al país a la cima de las economías mundiales. Conforme vamos envejeciendo, la población comienza a sentirse abatida por el paso del tiempo, los problemas, los asaltos, las guerras, el estrés de vivir. Muchos se cansan de hacer lo mismo todos los días, algunos se retiran, otros cambian de filosofía y deciden que el crimen organizado les paga más, se acortan los telómeros, hay quienes se convierten en zombis. Y, claro, al ya no poder trabajar porque su cuerpo y su mente no se lo permiten, la economía del país va cuesta abajo. El metabolismo se encuentra dañado y trabaja más lentamente. Eso significa que tú subes de peso, tienes menos energía, acumulas grasa visceral y tu perfil lipídico está fuera de rango.

Hoy sabemos que solamente un 12,2 por ciento de la población tiene una economía sana, o sea, tiene una buena salud metabólica.119 ¿Y eso qué significa? Que solamente una de cada diez personas está siendo eficiente en la producción de energía, y si no hay energía en tus células, con el tiempo terminará dañando alguno de tus tejidos, siguiendo por los órganos y luego los sistemas. Poco a poco van cayendo tus grandes ciudades. A esta disfunción en las rutas metabólicas se la conoce como síndrome metabólico. Esto significa que varios marcadores de salud, como la glucosa en ayunas, la grasa visceral, la tensión arterial, el colesterol y los triglicéridos, se ven afectados. ¿Y eso qué quiere decir? Que cuando estos marcadores salen alterados en tu analítica son pequeñas banderas rojas que te dicen qué puntos clave de tu metabolismo no están funcionando correctamente. Podemos observar el tejido adiposo visceral. Antes se pensaba que era un tejido inerte, pero ahora sabemos que es todo lo contrario, es un tejido metabólica y hormonalmente activo. Y puede ser la primera ficha del dominó que, al caer, encienda al resto del país en llamas.

Vamos a suponer que hay una gran migración a la capital, Madrid, que en este caso representa tu tejido adiposo visceral. La ciudad empieza a crecer rápidamente, pero no tiene los recursos para sostener esta migración masiva. Por culpa de una mala alimentación, estrés, insomnio, vida sedentaria y químicos medioambientales, tu tripa crece, crece y sigue creciendo, la población civil pide a gritos auxilio lanzando todo tipo de citoquinas inflamatorias y lo que se conoce como adipocitoquinas.120 Entonces llegan los soldados, liderados por los macrófagos, se ponen su capa de malos, toman las armas de destrucción masiva, y a disparar se ha dicho. Todo arde. Te crece la tripa, crecen los adipocitos, no hay recursos para mantenerlos, se ahogan, se llenan de macrófagos y, bum, inflamado.

Después de que el tejido visceral tome las armas y dispare, otros órganos se verán afectados. El hígado, representado por Barcelona, contiene una gran cantidad de macrófagos (policías) y es un sitio crítico para la producción de energía. Es vital para la economía del país. De entrada, produce y excreta la mayor parte del colesterol, y sabemos que es responsable de la producción excesiva de energía y la acumulación de grasa. Un exceso de grasa en el hígado por diferentes razones, incluyendo una mala alimentación alta en azúcares, genera hígado graso y polariza a los macrófagos a su estado inflamatorio.121

Viajamos a las ciudades del sur, que valientemente defienden las fronteras. Sabemos que el colon es el primer campo de batalla, tiene la mayor concentración de macrófagos y es el primer órgano en recibir y sufrir el exceso de nutrientes. Los macrófagos en el colon regulan la respuesta inflamatoria y la resistencia a la insulina. Como vimos en Tu cuerpo en llamas, la inflamación empieza en el intestino, ahí se disputan las batallas épicas, y están todas las fuerzas armadas. La obesidad genera disbiosis, altera el patrón de bacterias y abre las paredes intestinales; todo esto produce más sustancias antiinflamatorias y, sobre todo, abre el paso a los metabolitos inflamatorios por excelencia, los lipopolisacáridos. Como muestran varias investigaciones recientes, la inflamación en el colon se hace crónica y esto desemboca en síndrome metabólico.122, 123, 124

Y, por último, tenemos a las Baleares, que representan la masa muscular, la joya de nuestra economía. Qué gran impulso dan estas maravillosas islas a la economía española los meses de verano. La masa muscular succiona el exceso de energía, que de otra manera alimentaría el tejido adiposo central. Estas pequeñas islas contribuyen enormemente a la economía del país. Cuando hay exceso de grasa visceral, obesidad o diabetes, el músculo experimenta un incremento de macrófagos inflamatorios.125, 126

Vamos que, si Madrid, Barcelona y las fronteras han caído, Baleares irá tras ellas. Efecto dominó. Al final, todas son España y están interconectadas.

A todo este desastre que hizo arder tu cuerpo en llamas se le conoce como inflamación metabólica127 o metainflamación, un estado inflamatorio constante de las rutas metabólicas. Esto es un círculo vicioso donde el tejido adiposo visceral o la obesidad generan síndrome metabólico, y el síndrome metabólico causa acumulación de tejido adiposo cargado con sus adipocinas. Sea como sea, Madrid ha caído y las demás irán tras ella.

La situación metabólica a nivel mundial es para que te den escalofríos: 537 millones de adultos sufren de diabetes, y la cifra se disparará a 800 millones para 2045; la obesidad se ha triplicado desde 1975, más de 2.000 millones de adultos tienen sobrepeso, 750 millones son obesos. Y todo esto ha empeorado después del COVID, y seguirá esta tendencia. veintinueve millones de niños son obesos y se predice que la obesidad infantil aumentará en un 60 por ciento la siguiente década.128 Son estadísticas aterradoras. Sobre todo, porque la tendencia no va a la baja, sino al alza. Solo en Estados Unidos, cada año se diagnostican más de 800.000 casos de diabetes. Eso sí que es una epidemia. Teniendo en cuenta estas aterradoras cifras, cientos de científicos a nivel mundial siguen tratando de encajar las piezas del rompecabezas de esta enfermedad. Y hay mucho que todavía no sabemos.

Lo que sí sabemos es que las personas con obesidad sufren de inflamación crónica y suelen tener resistencia a la insulina, la hormona que almacena el azúcar en sangre y lo hace en forma de grasa. El trío dinámico: insulina, obesidad e inflamación. Durante décadas se ha estudiado la relación que tienen estos tres factores. Esto, en términos de salud, significa disfunción metabólica. Un puñado de estudios recientes sugieren que, sin duda alguna, tienen una relación inquebrantable a través de la inflamación. Cuando nos azotó el COVID y la vida cambió, nos dimos cuenta de que la salud metabólica era un factor importantísimo en las tasas de supervivencia. Esto nos demuestra por qué el 40 por ciento de las personas que murieron de COVID tenían diabetes.129

Todo comenzó hace varias décadas, en los noventa, cuando unos investigadores de la Universidad de Harvard descubrieron que las personas con diabetes tipo 2 tenían respuestas inmunitarias activadas, dejando su cuerpo plagado de fuegos inflamatorios. Identificaron un factor inmunitario importante, el TNF-alpha o α UNIF, una sustancia inflamatoria secretada por el ejército inmunológico, un grito de auxilio de la población a la policía. Lo más interesante fue que encontraron altos niveles de esta citoquina en el tejido adiposo (la grasa) de ratas obesas con diabetes tipo 2, pero cuando criaron ratas obesas que no podían producir esa citoquina ¡la diabetes no se desarrolló! Brutal.

Desde entonces, se ha demostrado que el TNF-alpha o α UNIF (y otras citoquinas inflamatorias) activa y aumenta la expresión de varias proteínas que suprimen la correcta señalización de la insulina, o sea, que tu cuerpo no responde a la insulina y aumenta tu riesgo de resistencia a ella. Si hablamos del tren de la diabetes, la primera parada es una alteración constante y prolongada de niveles altos y erráticos de glucosa en sangre; la siguiente parada, una mala salud metabólica y resistencia a la insulina, y la última parada, alzhéimer y diabetes tipo 2. Digamos que la resistencia a la insulina es la antesala de la diabetes.

Entonces, sabemos que hay una relación directa entre la inflamación sistémica y la resistencia a la insulina. Por otro lado, también sabemos que la obesidad y, sobre todo, la concentración de tejido adiposo visceral, o sea, tu capital, es lo que lidera todos estos problemas. En el estudio titulado «Meta-Inflammation and Metabolic Reprogramming of Macrophages in Diabetes and Obesity»,130 de 2021, se demostró que las alteraciones metabólicas en estas patologías inciden en cambios en los macrófagos, activando su fenotipo inflamatorio. O sea, personas con sobrepeso, obesidad y diabetes tipo 2 tienen macrófagos con la capa negra de la inflamación, mientras que las personas delgadas cuentan con macrófagos con la capa blanca antiinflamatoria. De hecho, en las personas delgadas, el número de macrófagos inflamatorios en el tejido adiposo blanco es de un 10 por ciento, mientras que en personas con obesidad es más de un 50 por ciento.131

¿Y esto por qué? Cuando hay obesidad, la acumulación de triglicéridos causa estrés en los adipocitos, ya que tienen que crecer. Las redes capilares, es decir, las carreteras que llevan nutrientes y oxígeno, no pueden construirse tan rápido, crece la población, pero no llega la comida, ni el agua ni las provisiones, y al pedir ayuda (lanzando citoquinas inflamatorias) se desencadena en una compleja cascada inflamatoria. Esta guerra interna produce muchos desechos tóxicos como especies reactivas de oxígeno, que dañan a la población. Esto genera mucha inflamación sistémica y, además, sabemos que vuelve a las células resistentes a la insulina. Entonces, la inflamación provoca resistencia a la insulina, que más tarde añade gasolina a la inflamación.

Como conclusión, la infiltración de las fuerzas armadas (macrófagos) en diferentes órganos (grasa visceral, hígado, colon o masa muscular) y su cambio de fenotipo (capa) son el centro de la metainflamación. Claro que, si están tomados por el ejército y la población civil se ve azotada por la guerra, no van a poder contribuir correctamente a la economía del país, que caerá víctima de la enfermedad. El país entero estará en llamas, y no podremos esperar que sea la economía más fuerte del mundo. Sobrevivirán, y de milagro.

La estrategia aquí está clara: reducir la grasa visceral, optimizar a Madrid, incrementar la flexibilidad metabólica, reducir la inflamación y que tu metabolismo sea limpio y eficiente.

	¿Cómo sé si tengo una mala salud metabólica?
	Grasa visceral.

	Obesidad. 

	Diabetes tipo 2.

	Niveles de glucosa altos. 

	Niveles altos de insulina (más de 10 ya comienza a ser una bandera roja).

	Triglicéridos por encima de 150 (lo ideal es alrededor de 50-100).

	Una ratio triglicéridos-HDL de 1,5-1.

	Tensión arterial alta. 

	No puedes pasar más de tres o cuatro horas sin comer.

	Cuando te despiertas tienes que correr a desayunar. 





	La receta del síndrome metabólico
Aquí tienes algunos consejos para mejorar tu salud metabólica y apagar las llamas de tu metabolismo:
	Intenta hacer ayuno de por lo menos doce o catorce horas.132

	Trata de comer por el día y ayunar por la noche. Me gusta lo que se conoce como ayuno intermitente circadiano, o sea, que te ajustes a tu reloj interno, que se guía por los patrones de luz y oscuridad. 

	Procura hacer un buen desayuno, debe ser la comida más pesada, ya que tu sistema hormonal y metabólico va a procesar mejor los alimentos durante el día que por la noche.133

	Recuerda que el desayuno NO ES UN POSTRE. Debe ser una comida equilibrada con proteína, hidrato y grasa.134 Si desayunas un pan con zumo de naranja te subirás a la montaña rusa de la glucosa y los antojos. Tus decisiones a lo largo del día se verán afectadas por este desequilibrio hormonal. El desayuno es la comida más importante, pero porque determina las decisiones que tomarás a lo largo del día.

	Haz deporte. El ejercicio te hace más sensible a la insulina, succiona glucosa y es el gran quemador de grasa. Mejora todo tu perfil metabólico.135 En los estudios, el mejor tipo de ejercicio es HIIT. O sea, intervalos, un deporte que suba y baje tu ritmo cardiaco. 

	Intenta algunas veces a la semana hacer deporte en ayunas.

	Sáltate la cena algún día. 

	No comas cinco veces al día a menos que tengas hipoglucemias. De hecho, picar a todas horas te manda rápidamente al desastre metabólico.

	Sigue mi curso La nueva revolución de la glucosa para así poder ponerte un sensor y ver qué alimentos te están dando picos pronunciados y recurrentes de glucosa.

	Recuerda vestir a tus hidratos, o sea, agregarles verduras, proteína y grasas. Tienes una tabla con esta información al final del libro. Esto va a generar niveles más estables de glucosa.

	Reduce la exposición a químicos medioambientales. En una revisión realizada en 2022,136 cuarenta y tres investigadores especializados en químicos obesogénicos resumieron la literatura científica y dieron a conocer el hecho de que entre el 10-15 por ciento de los casos de obesidad son causados por químicos obesogénicos o disruptores endocrinos. Esto es así porque incrementan la grasa visceral, la diferenciación de los macrófagos, los antojos, alteran la función del hígado y la microbiota. Vamos, que le dan de golpes a todas las ciudades españolas y aumentan los maleantes en Madrid. 





	¿Por dónde empezar?
	Evita el plástico, compra un filtro, no calientes en el microondas en envases de plástico.

	Trata de eludir la comida rápida, ya que es la principal fuente de falatos.

	Intenta que las frutas y verduras que te vayas a comer con la piel sean ecológicas. Un estudio con ratas demostró que el glisofato es un herbicida que incrementa los niveles de glucosa, ácido úrico e insulina, afectando tu salud metabólica.137






6. 
OPTIMIZACIÓN HORMONAL. INFERTILIDAD INFLAMATORIA

Entramos en el Ministerio de Comunicación y Transporte, divido en dos secciones: la comunicación, por un lado, y el transporte, por el otro. El Ministerio de Comunicación está formado por una compleja red tecnológica y satelital que permite la comunicación de las ciudades fronterizas que defienden valientemente el territorio español (la microbiota), pasando por el tejido empresarial y energético (mitocondria), las grandes metrópolis españolas (órganos) y el presidente y los ministros en la Moncloa (cerebro). Por otro lado, el ministro de Transporte se encarga del transporte de personas y bienes por todos los medios. En este caso, utilizaremos carreteras representadas por tus arterias.

El Ministerio de Transporte

Cientos y miles de kilómetros de carreteras permiten el transporte de bienes, personas y alimentos a cada rincón del país y conectan tu cuerpo a través de una compleja red vial de circulación sistémica llamada sistema cardiovascular. Las enfermedades cardiovasculares son el principal asesino a nivel mundial y la aterosclerosis, una de sus patas. La aterosclerosis es una enfermedad progresiva que se caracteriza por la acumulación de depósitos fibrióticos ricos en lípidos (placas ateromas) dentro de las arterias. En 2022 salió una revisión sistemática llamada «The Role of Inflammation in Cardiovascular Disease»,138 que demostró que la aterosclerosis es la enfermedad inflamatoria por excelencia. De hecho, diferentes marcadores inflamatorios se utilizan para predecir complicaciones cardiovasculares en pacientes enfermos y sanos.139 Otro estudio de 2021 nos dice que biomarcadores inflamatorios como la proteína C reactiva o las interleucinas 1 y 6 predicen disfunción endotelial y problemas cardiovasculares.140 Las causas de esta enfermedad, según las últimas investigaciones, son alimentación, tabaco, vida sedentaria, estrés, enfermedades autoinmunes, infecciones víricas o bacterianas y el envejecimiento. Tú, querido lector, espero que para estos momentos ya me sepas decir qué tienen todos estos factores en común. Así es: generan inflamación. En pocas palabras, hay una acumulación de lipoproteínas aterogénicas (grasa) en las arterias y hay una activación del sistema inmunológico, originando inflamación sistémica.

Digamos que hay un exceso de materia prima, que se está enviando por tus carreteras, lo que provoca un embotellamiento, las carreteras se atascan como si estuviéramos en Ciudad de México a las siete de la tarde, los bienes no pueden llegar a donde deben ir, por lo que las fábricas y las ciudades comienzan a colapsar, los conductores se estresan y empiezan a pelearse entre ellos, las fábricas y las personas no reciben alimento y, claro, hay una explosión de llamadas de auxilio (citoquinas inflamatorias) que reclutan a las fuerzas de seguridad locales y nacionales. El Ministerio de Transporte se encuentra en llamas: carreteras colapsadas, bloqueadas, peleas a lo largo de las cientos de vías terrestres y aéreas del país y el ejército corre al rescate obstaculizando el paso o el flujo de sangre a todos los órganos del cuerpo.

El Ministerio de Comunicación

Existe un trabajo conjunto para que el país se comunique en el interior y con el exterior. Móviles, teléfonos y todo tipo de mensajes logran que España esté en contacto y que la información llegue de un lugar a otro. Estas rutas de comunicación representan a tus hormonas, las citocinas o citoquinas y los postbióticos. Los centros de mando son las glándulas endocrinas, como los ovarios, los testículos, las glándulas suprarrenales y el tejido adiposo visceral. El presidente y su gabinete están constantemente enviando señales, dando instrucciones sobre el estado actual del país. La comunicación va en todas las direcciones, pasando por todos los ministerios y llegando a los altos mandos. La microbiota, la mitocondria y el cerebro están en contacto permanente a través de una extensa red de hormonas, neurotransmisores y el lenguaje secreto del Ministerio de Defensa: las citoquinas. Todo da luz a una compleja red de comunicación que une cada rincón del país.

Tenemos mucha evidencia de que la inflamación puede alterar el perfil hormonal en hombres y mujeres, dando entrada a alteraciones hormonales, como infertilidad, síndrome de ovario poliquístico, bajo recuento de espermatozoides y mala calidad de semen, caída en la testosterona, hiperandrogenismo, dominio estrogénico, ciclos anovulatorios y, en fin, un popurrí de alteraciones en los sistemas de comunicación.

Tus hormonas en sintonía

Independientemente de si estás buscando o no tener un bebé, es importante optimizar tus hormonas, ya que la fertilidad es la excelencia en la salud. Ser fértil y poder reproducirte exitosamente dentro del rango de edad diseñado para ello por la naturaleza refleja una excelente salud hormonal y metabólica. Digamos que es ponerte una estrella en la frente.

La infertilidad y las alteraciones hormonales son una epidemia global. En los miles de años de nuestra historia evolutiva se habían sincronizado a la perfección nuestros sistemas metabólicos y endocrinos para obtener la receta perfecta para la reproducción. Hoy, la infertilidad afecta a 186 millones de personas. Si las ciudades están en llamas, los españoles luchando por sobrevivir a la guerra, pues claramente la reproducción, descendencia y el futuro de la nación estarán en riesgo.

La infertilidad es, en parte, consecuencia de patologías que sufren hombres o mujeres relacionadas con la salud hormonal. Por eso, independientemente de que quieras o no procrear, la inflamación y un estilo de vida no saludable están asociados con alteraciones hormonales, como síndrome de ovario poliquístico, endometriosis, alteración en el ciclo menstrual, bajo conteo de espermatozoides y de mala calidad, caída en la testosterona en hombres o predominio estrogénico vinculado a cánceres relacionados con el estrógeno.141 En fin, todo este popurrí de desequilibrios hormonales son los que afectan a la fertilidad tanto en el hombre como en la mujer. A veces la carga se nos pone a las mujeres, pero sabemos que dentro de las causas de la infertilidad el 50 por ciento es atribuible a la mujer, el 30 por ciento al hombre y el 20 por ciento a la combinación de ambos.

Ahora tenemos tratamientos médicos que pueden ayudar a concebir con la fertilización in vitro o la inseminación intrauterina. Sin embargo, estos tratamientos pueden ser costosos y no accesibles para toda la población, y aun con este avance de la medicina moderna la infertilidad sigue en niveles altos, sugiriendo que pueden ser otros factores los que estén impactando en la fertilidad y en estos mismos tratamientos. De hecho, muchos factores medioambientales, así como la obesidad,142 el estrés143 y una mala alimentación,144 se han relacionado con alteraciones en la fertilidad y el equilibrio hormonal. Sabemos que estos y otros elementos dentro del estilo de vida son estrategias modificables y de bajo coste para la población, y que pueden incrementar las probabilidades de éxito. Por ejemplo, modificar la dieta antes de la concepción es beneficioso para la fertilidad.145, 146

Muchas pautas se han dado para mejorar la fertilidad, pero los mecanismos a través de los cuales actúa este estilo de vida saludable todavía no han sido descubiertos.147 Un mecanismo clave que sí ha sido detectado y del que da cuenta la literatura científica se relaciona con los efectos adversos que provoca la inflamación en los sistemas hormonales tanto de hombres como de mujeres. Sabemos que la inflamación puede alterar tu ciclo menstrual, fomentar un fallo en el implante, endometriosis, síndrome de ovario poliquístico y aborto.148 La inflamación altera las rutas hormonales que permiten una correcta ovulación en tu ciclo menstrual. Y en los hombres, la inflamación altera la calidad del esperma.149

Más claro que el agua: reducir la inflamación en tu cuerpo no te asegura un embarazo o un perfecto equilibrio hormonal, pero sin duda alguna incrementa tus probabilidades de éxito. Además, tiene un coste cero y mejora todos los diferentes ámbitos de tu salud y bienestar. Amén.

	Recomendaciones para mejorar tu perfil hormonal y promover la fertilidad, la ovulación y la buena calidad del esperma
	Sigue el patrón de la alimentación que se ha demostrado una y otra vez que fomenta la fertilidad y reduce la inflamación: la dieta mediterránea.150 Esta dieta está basada en el reino vegetal, con legumbres, cereales integrales, frutas, verduras, aceite de oliva, frutos secos y pescado, siendo baja en carnes, grasas saturadas y alimentos procesados. 

	Reduce el síndrome metabólico y la resistencia a la insulina, ya que esto genera un efecto dominó que alteran todas las demás hormonas. Mide tu insulina. Disminuye el consumo de alimentos ultraprocesados, azúcares, carnes rojas, alcohol y embutidos. Te recomiendo mi curso La nueva revolución de la glucosa, con el que te enseño a ponerte un sensor o equilibrar tus niveles de glucosa en sangre.

	Intenta gestionar mejor el estrés. Como vimos en Tu cuerpo en llamas, el cortisol fuera de control de manera crónica es el mayor pirómano. Al soltar las riendas de la inflamación, incendia tu cuerpo desde dentro. Además, el cortisol, al ser la hormona alpha o α UNIF, puede alterar tu ciclo menstrual. Si te está persiguiendo un león o estás en la mitad de un fuerte invierno donde tu supervivencia está en peligro, el cuerpo, en su eterna sabiduría, puede alterar tu ciclo menstrual para evitar el embarazo.

	Consume una dieta alta en fibras y polifenoles. La quercetina, ginisteína y la apigenina tienen un efecto antioxidante y antiinflamatorio. Una revisión de 2021 estudió los polifenoles como naringenina, apigenina y kaempferol como estrategias para mejorar la fertilidad a través de la epigenética.151 Regresamos a nuestros elfos. Come manzana, alcaparras, manzanilla, soja, cítricos, té verde y brócoli.

	Consume omega 3. Tenemos un estudio que demuestra una posible asociación o correlación entre niveles altos de omega 3 y la fertilidad.152 Bueno, está aún en pañales, pero la evidencia es abrumadora de que el omega 3, a través de los precursores eucosanoides, regula la inmunidad y la respuesta inflamatoria.153 Puedes suplementar con 2 g de omega 3 y, además, consumir nueces, semillas de lino, de chía, de cáñamo y pescados como boquerones, sardinas, anchoas y salmón. No recomiendo el atún porque es alto en mercurio, una ya conocida neurotoxina que puede generar problemas en la preconcepción y en todas las etapas de embarazo y posparto. 

	Evita la dieta occidental, el malo del cuento. Sabemos que este patrón de alimentación alto en grasas oxidadas, azúcar y procesados aumenta las citoquinas inflamatorias, el factor de necrosis tumoral y diferentes rutas inflamatorias. Una revisión de 2021 ha puesto de manifiesto que este patrón de alimentación está asociado con niveles altos de todos los marcadores inflamatorios y la leptina.154 En el hombre, este tipo de alimentación promueve el sobrepeso, la resistencia a la insulina y una mala calidad del esperma.155

	Consume el oro del Mediterráneo. España ha liderado la investigación científica en el mundo de la fertilidad y el aceite de oliva. Sabemos que tomar aceite de oliva virgen extra puede mejorar la fertilidad masculina y optimizar el ciclo menstrual en la mujer. Sabemos que las mujeres que tomaban más aceite de oliva y se adherían a la dieta mediterránea tenían ciclos más regulares, cortos y menos días de sangrado156. Además también se ha demostrado que un compuesto del aceite de oliva llamado oleocantal actúa en el mismo receptor que el ibuprofeno reduciendo la inflamación que viene activada por prostaglandinas inflamatorias E2 y, por lo tanto, el dolor menstrual157 ¿Menos días y menos dolor? ¿¿¿Dónde hay que apuntarse???






7. 
NEUROINFLAMACIÓN. 
LA CAÍDA DEL PALACIO DE LA MONCLOA

Mientras tanto, en el palacio de la Moncloa…

Entramos a la Moncloa, palacio protegido por una élite militar y fuertes paredes que aíslan a los altos mandos del país. Nos encontramos al excelentísimo señor presidente en la sala de mando junto con su gabinete de ministras y ministros. Alrededor de la mesa, el presidente se lleva las manos a la cabeza en señal de extrema preocupación. Es hora de un repaso por parte de los diferentes ministros con respecto a las funciones que les conciernen.

—Señor ministro de Defensa, tome la palabra por favor, ¿cuál es la situación actual del país y las fuerzas armadas?

—Lo siento, señor presidente, la situación es caótica y tenemos poca esperanza, mis fuerzas armadas han envejecido, están siendo atacadas por el crimen organizado, los macrófagos han cambiado de bando, y todo el tejido de seguridad del país se encuentra batallando; el sistema inmunológico combate en todos los frentes, encendiendo así cada rincón del país en llamas.

—Ministro de Economía, ¿cuál es la situación actual del tejido económico y energético del país?

—Lo siento, señor presidente, dada la situación de seguridad del país, muchas empresas han caído pasto de las llamas, otras han cerrado, algunas están en huelga y los trabajadores han tomado las armas, la población no tiene alimento ni electricidad, por lo que las grandes ciudades, e incluso nosotros, carecemos de energía para sostenernos, la economía va cuesta abajo, las mitocondrias han sido dañadas severamente.

—Ministra de Administración y Asuntos Sociales, deme su informe por favor.

—Lo lamento, señor presidente, la población civil ha caído en manos de la grasa visceral y la tormenta metabólica, las grandes ciudades se encuentran en guerra, la población civil defiende valientemente sus puestos, pero utilizando armas de destrucción masiva, y las grandes metrópolis españolas, lideradas por Madrid, han caído. —A la ministra se le llenan los ojos de lágrimas—. Además, por el intestino permeable y la disbiosis, las ciudades fronterizas no han podido defender al país y tenemos una ruptura en la defensa migratoria, hemos sido invadidos y hemos perdido el control de las grandes ciudades.

—Ministro de Comunicación y Transporte, ¿su informe?

—La situación es desesperanzadora, señor presidente, las redes de comunicación del país han sido alteradas para dar prioridad a la comunicación del ejército y las fuerzas armadas, el ministro de Defensa ha tomado el control, las citoquinas y quimioquinas fluyen por todos los medios de comunicación, por lo que el sistema endocrino ha fallado. Por otro lado, las redes de transporte están colapsadas, con atascos y una interrupción en el transporte de bienes, alimentos y personas; comunicación y transporte han caído.

—Señor ministro de Defensa, ¿cuál es la situación actual del palacio de la Moncloa? ¿Estamos seguros? Somos el alto mando del gobierno, si caemos nosotros, el país no tendrá esperanza.

—Señor presidente, las barreras del palacio han sido permeadas, nuestro ejército de élite, conocido como microglía, está ahora mismo llevando a cabo una despiadada batalla, incendiando el palacio; el resto del ejército se ha infiltrado en el edificio y está disparando a discreción, estamos en llamas, y es cuestión de tiempo para cada uno de nosotros. Hemos perdido la guerra. Lo siento, señor presidente. Cada ministerio, las redes de comunicación y viales, el tejido empresarial, las fábricas y la población civil han peleado valientemente. Pero es demasiado tarde. El país entero arde en llamas.

La neurodegeneración es una condición patológica que se caracteriza por una progresiva degeneración y una pérdida de neuronas y sinapsis, particularmente en el sistema nervioso central. Este proceso degenerativo se basa en un montón de factores, como la genética, el proceso de envejecimiento, alimentación, actividad física, químicos medioambientales y patrones de sueño. La realidad es que los mecanismos moleculares detrás de las enfermedades neurodegenerativas todavía no se comprenden al cien por cien, por lo que existen diferentes teorías detrás de estas devastadoras enfermedades, como, por ejemplo, una dinámica errónea de proteínas, estrés oxidativo y producción excesiva de ROS (contaminación dentro del cerebro), disfunción de las células gliales (el ejército) y de la mitocondria (falta de energía), y, claro, procesos inflamatorios.158 Vamos que, después de haberme acompañado a lo largo de estas páginas, podrás observar el paralelismo entre lo que sucede en el resto del país y la situación del gobierno.

Se ha demostrado en cientos de artículos y revisiones sistemáticas que la inflamación local, ya sea estéril o por la invasión de un virus y bacteria dentro del cerebro, tiene una relación directa con la aparición y el desarrollo de diferentes enfermedades degenerativas neurológicas, como alzhéimer, párkinson, esclerosis lateral amiotrófica o ELA y esclerosis múltiple,159 quitando calidad y cantidad de años de vida a la población. Como ya te imaginarás, el envejecimiento es el principal factor de riesgo para el desarrollo de una neuropatología. Esto se debe a que de la mano del envejecimiento viene la inflamación, siendo el inflammaging el caballo que tira de la degeneración del cerebro.160 Aparte de las enfermedades degenerativas, sabemos que la inflamación también es un factor de riesgo para enfermedades mentales, como depresión y ansiedad, y alteraciones neurológicas, como parte del síndrome de COVID persistente.161

Lo que estamos haciendo no está funcionando: la oscura pandemia de enfermedades neurodegenerativas y mentales

La OMS estimó que en 2017 casi 800 millones de personas sufrían enfermedades mentales. Esto representa casi un 10 por ciento de la población, una de cada diez personas. Y un dato estremecedor: en las siguientes décadas, la mitad de la población desarrollará algún tipo de enfermedad mental. Así es, has leído bien. La mitad de nosotros.162

Si hablamos del popurrí de enfermedades psiquiátricas, sabemos que, por ejemplo, las personas con depresión tienen niveles más altos de proteína C reactiva e interleucinas inflamatorias.163 En este punto, los expertos no saben si la inflamación está causando la depresión o la depresión causa la inflamación, pero de que el cerebro está en llamas sí están seguros. Lo que asusta es que la depresión sigue creciendo, sobre todo en niños, adolescentes y adultos jóvenes. De 2006 a 2017, las tasas de depresión se incrementaron en un 68 por ciento en niños de doce a diecisiete años y un 49 por ciento entre la población mayor de veinticinco años.

Si nos vamos hacia las enfermedades degenerativas, el alzhéimer y el párkinson representan las dos enfermedades neurodegenerativas predominantes, siendo importantes no solo por su incidencia y prevalencia, sino también por las limitaciones cognitivas y funcionales que a los afectados les supone, además del importante gasto en recursos humanos y económicos que acarrean. La esperanza de vida y el consecuente envejecimiento de la población hacen que los casos se incrementen, llegando algunos autores a considerar que estas enfermedades supondrán en el año 2040 la segunda causa de muerte a nivel mundial, sobrepasando incluso al cáncer.

El alzhéimer es la forma más común de demencia, que es un grupo de alteraciones neurológicas que deterioran la función del cerebro. Mientras vamos envejeciendo, nuestro riesgo de padecerla aumenta exponencialmente, duplicándose cada cinco años después de los sesenta y cinco años. Al cumplir ochenta y cinco, un 33 por ciento de la población es susceptible de sufrir alzhéimer.164 En España, 800.000 personas viven con ella y el 80 por ciento de los casos leves está aún sin diagnosticar. Existen varios factores de riesgo para el desarrollo de esta enfermedad; entre ellos se encuentran el gen APoE4 o la acumulación de placas amiloides en el cerebro. El progreso de esta enfermedad puede deberse también a una alteración metabólica, como la resistencia a la insulina, motivo por el cual se denomina al alzhéimer diabetes tipo 3. Y, sin duda alguna, esta dolencia posee una relación directa con la neuroinflamación.

La segunda enfermedad neurodegenerativa más común es el párkinson. El estudio del Global Burden of Disease nos avisa de que hay 6,1 millones de personas viviendo con esta afección. Está relacionada con el envejecimiento, y un 2 por ciento de la población mayor de sesenta años la desarrollará. La neuroinflamación está presente en todas las etapas del desarrollo de esta enfermedad. En la última revisión que tenemos de 2022 sobre párkinson e inflamación, los autores nos dicen que no tiene cura, que la única estrategia que tenemos es la prevención. Es una dolencia que tarda décadas en desarrollarse, y reducir la neuroinflamación disminuye el riesgo de padecerla, ya que esta activación del sistema inmune está presente en las primeras etapas de la misma.165

En general, la neuroinflamación se enciende cuando las neuronas, astrocitos y microglía responden a un estímulo. Esta neuroinflamación está mediada por citoquinas, quimioquinas y radicales libres. Una neuroinflamación controlada y modulada es esencial para la defensa del cerebro, para la comunicación del sistema inmune y para el bienestar del sistema cerebrovascular. El problema aparece cuando esta inflamación se sale de control, produciéndose una sobreactivación del sistema inmune del cerebro, reclutando células inmunológicas que lanzan mensajes a través de las citoquinas y quimioquinas, que al batallar producen una gran cantidad de fuegos (radicales libres, óxido nítrico, etc.), lo que genera daño y muerte neuronal, degradación de proteínas, disfunción de la mitocondria y oxidación de los lípidos, siendo todo esto la base de la neurodegeneración.

El ejército de tu cerebro. Las células gliales: microglía y astrocitos

La sede del gobierno tiene sus propias fuerzas armadas, una élite militar que defiende ferozmente el alto mando del país, el cerebro. Existe una red de células que dan soporte a las neuronas. Una de ellas son los astrocitos, que tienen un papel de mantenimiento, y la otra es la microglía, la primera línea de defensa del sistema inmune que reside dentro del cerebro.

Las microglías son células inmunológicas que protegen al sistema nervioso, son «los guardianes» del «comandante en jefe» que es el cerebro. Si bien pueden permanecer en estado quiescente durante largos periodos de tiempo, son capaces de modificar su comportamiento en respuesta a diversas señales provenientes del entorno celular, y si están activadas de manera crónica, generan un daño irreparable en el cerebro de manos de la inflamación. Las microglías representan la contraparte de los macrófagos en el cerebro. Son la primera línea de defensa dentro del sistema nervioso y se encargan de eliminar neuronas dañadas, limpiar desechos celulares y buscar patógenos que puedan generar daño a las neuronas.

Las microglías también tienen la capa mágica de sus hermanos los macrófagos, los M1 se vuelven Batman y comienzan a disparar (proinflamatorio) o los M2 que se quitan la capa y se ponen a reparar (antiinflamatorio), dependiendo de la naturaleza del estímulo inflamatorio. En el estado M1, la microglía responde a la lesión o infección mediante la producción de citoquinas proinflamatorias, como interferones (IFN) tipo I, interleucinas IL-1, IL-6, IL-12 y factor de necrosis tumoral alfa (TNF-alpha o UNIF), y quimioquinas proinflamatorias.

En el estado M2, se produce justo el efecto contrario, con la secreción de citoquinas antiinflamatorias que facilitan la fagocitosis de los restos celulares y promueven la reconstrucción y la reparación de tejidos, liberando, por ejemplo, el factor transformador de crecimiento (TGF-ß) y la IL-10. Las últimas investigaciones nos dicen que esta capa no es blanca o negra, sino que existen tonos de grises, pero, por el momento, para el fin de la explicación nos quedamos con la capa mágica.

La revisión más actualizada que tenemos es de 2022166 y en estas últimas investigaciones la microglía ha adquirido un papel preponderante si hablamos de neurodegeneración. En el estudio sistemático «Microglia in Neuroinflamamtion and Neurodegeneration» del año 2021, se pone de manifiesto que existen pruebas sólidas que sugieren que regular las funciones (las capas) de las microglías antes y durante los procesos neurodegenerativos es una estrategia para contrarrestar la degeneración del cerebro que va de la mano del envejecimiento y puede desencadenar una esclerosis múltiple, alzhéimer, párkinson y esclerosis lateral amiotrófica.167

Por otra parte, los astrocitos se encargan del mantenimiento de la estructura del cerebro, regulan las sinapsis y dan soporte metabólico. Cuando los macrófagos del cerebro se ponen en pie de guerra, los astrocitos también pueden dar soporte y mutar a células del sistema inmune.

Una desregulación de las microglías o de los astrocitos causa una inflamación crónica de bajo grado y el desarrollo de procesos patológicos neuronales relacionados con la edad. Sucede la misma historia que con el resto del cuerpo, la población civil (neuronas) se ve en peligro, la policía llega al rescate, emite todo tipo de mensajes y comunicados (citoquinas) que reclutan al ejército (macrófagos y otras células inmunológicas) que aparece con sus armas de destrucción masiva y dispara despiadadamente matando o dañando neuronas y dejando el terreno bastante tocado. Se genera mucha contaminación medioambiental con especies reactivas de oxígeno y de nitrógeno y el cerebro en llamas. Cuando esta contaminación medioambiental de mano del ejército ataca a las fábricas y a la población civil, se da una alteración y disfunción profunda de la mitocondria. El cerebro es un órgano que necesita mucha glucosa, de hecho, succiona el 25 por ciento de los requerimientos físicos de la misma, y esta alteración del metabolismo de la glucosa por parte de las neuronas desencadena un daño en las funciones cognitivas,168 tomando la autopista de peaje hacia las enfermedades mentales y neurodegenerativas.

Evidentemente, si todo el sistema económico y empresarial del cerebro no recibe o puede producir energía, se generará un daño irreparable. Esta restricción en la habilidad de las neuronas para utilizar glucosa en sus funciones o para equilibrar el exceso de estrés oxidativo o radicales libres está considerada la columna vertebral del daño neuronal y de la neuroinflamación.169 Hoy sabemos que existe una relación directa entre las enfermedades metabólicas y las neurológicas; de hecho, el doctor Christopher Palmer, psiquiatra de la Universidad de Harvard, demuestra en su libro Brain Energy, ya mencionado, que las enfermedades psiquiátricas y neurodegenerativas son, sin duda alguna, enfermedades metabólicas; por eso en la literatura científica se asocia a procesos neuroinflamatorios con alteraciones del metabolismo, obesidad y diabetes tipo 2.170, 171

Las microglías y el envejecimiento

Al igual que las neuronas, las microglías también envejecen, por lo que se las somete a alteraciones relacionadas con la edad. Durante el proceso de envejecimiento, diferentes rutas que modulan su poder inflamatorio pierden fuerza, produciendo células que están constantemente generando sustancias inflamatorias que contribuyen al proceso de inflammaging. Estas alteraciones se activan por el medio ambiente y por el envejecimiento, por lo que no sabemos si esta activación patológica de las células inmunes se genera por una u otra causa. Probablemente es una mezcla de las dos. Pero, al igual que sus hermanos los macrófagos, las células gliales se replantean su filosofía y se cambian al bando del crimen organizado.

Las «fuertes» paredes que aíslan la Moncloa. La barrera hematoencefálica

Evidentemente, el palacio de la Moncloa está protegido por la élite del sistema inmune y también por fuertes paredes que lo aíslan del resto del país. A estas paredes se las conoce como barrera hematoencefálica, y es la barrera protectora entre los vasos sanguíneos del cerebro y los tejidos cerebrales que permite que la sangre fluya libremente hacia el cerebro, pero impide el contacto entre la mayoría de las sustancias del torrente sanguíneo y las células cerebrales.

Antes pensábamos que el cerebro estaba protegido y tenía un lugar primordial y seguro de lo que sucedía en el resto del cuerpo. Sin embargo, hoy sabemos que esto no es así, que esta barrera es permeable. La inflamación sistémica altera la BH y al mismo tiempo la neuroinflamación la hace permeable para así poder reclutar más tropas para la batalla. Los macrófagos y las microglías son de la misma familia, hablan el mismo idioma y se ayudan los unos a las otras. Una infección viral o bacteriana (un Lyme, un Epstein-Barr o el COVID-19) o un estilo de vida insano generan inflamación periférica, lo que suelta citoquinas, quimioquinas y radicales libres y dañan la integridad de la pared hematoencefálica. Me gusta más la terminología en inglés, blood brain barrier, esta barrera que separa el cerebro del resto del cuerpo. Separa a la Moncloa del resto del país. Si existe neuroinflamación, las microglías pegan gritos de auxilio reclutando a los macrófagos y facilitando la movilización de células inmunológicas periféricas cargadas de su armamento. Y el cerebro es el siguiente campo de batalla. Esta activación del sistema inmune neurológico y sistémico produce daño neuronal y condiciones neurodegenerativas. Por eso, vemos una clara relación entre inflamación sistémica y neurodegeneración.

	Síntomas de neuroinflamación
	Dolor de cabeza crónico.

	Mente nublada. 

	Dificultad para concentrarte. 

	Irritabilidad.

	Cambios de humor. 

	Pérdida de memoria. 

	Pérdida de agilidad mental. 

	Insomnio. 





Causas de neuroinflamación

Infección bacteriana o viral

Las primeras investigaciones de la relación entre la neuroinflamación, la degeneración del cerebro y las enfermedades psiquiátricas se produjeron en el contexto de las secuelas observadas tras la gripe española de 1918. Al terminar la epidemia, hubo un incremento en la aparición de párkinson, y se sugirió que la Influenza A era una cepa neurovirulenta que estaba implicada en problemas maníaco-depresivos, esquizofrenia y párkinson.172 Teletransportándonos a 2022, existen ya varias revisiones sistemáticas que argumentan que el SARS-CoV-2 induce neuroinflamación, activando la tormenta de citoquinas y radicales libres que disrumpe la integridad de la barrera encefalográmica, que permite la infiltración de macrófagos periféricos y una activación de las células residentes como la microglía y los astrocitos, encendiendo así el cerebro en llamas173 y dejando a un gran porcentaje de la población con síntomas neurodegenerativos.

El mayor pirómano: el estrés

Cada vez tenemos más evidencia de que los estresores en la vida diaria pueden predisponer a las personas al desarrollo de enfermedades psiquiátricas y neurodegenerativas.174 Tanto los estresores agudos (como un accidente, examen, etc.) como los crónicos (muerte de un familiar, trabajo estresante, un divorcio, etc.) están asociados con niveles elevados de biomarcadores inflamatorios. Y aunque está comprobado que el cortisol tiene un efecto en el sistema inmune, la realidad es que todos reaccionamos de forma diferente. Algunos, en respuesta a un estresor, tienen una movilización grande y con mucho fuego del sistema inmune y otros, una res- puesta casi invisible. Hay una variabilidad enorme de la respuesta inmune al estrés. ¿De qué depende? El jurado sigue deliberando, pero lo que sí sabemos es que las experiencias estresantes en los primeros años de vida, la niñez y hasta en el embarazo tienen un efecto epigenético en el desarrollo y agresividad del sistema inmune en la edad adulta.175 Por eso yo, cuando nació mi hijo, que se pasó año y medio con dificultades para dormir, me negué rotundamente a aplicar el método «duérmete niño», que significa dejar al bebé tirado llorando. Ya sabía lo que decía la ciencia.

Estudios epidemiológicos han asociado la activación de las rutas del estrés (ya sea por infecciones, situaciones estresantes, malnutrición, violencia infantil, etc.) en época neonatal y prenatal con esquizofrenia y autismo.176

Seguro que estarás pensando: «Pero a ver, Bea, si mi sistema inmune da respuestas masivas y explosivas, eso significa que voy a pelear mejor las batallas, ¿no?», y así es, las personas que responden activa y explosivamente a estresores diarios, incrementando las marcadores inflamatorios, somos menos propensos a enfermedades infecciosas, pero más predispuestos a la inflamación crónica sistémica y a acelerar el proceso de inflammaging.177 Además, el estrés crónico, posiblemente a través de los glucocorticoides, cambia el fenotipo de la familia de los macrófagos, poniéndoles la capa de superhéroes con sus armas generando inflamación de manera constante,178 y para rematar, se sabe que, después de un estrés crónico o agudo, las mujeres somos más susceptibles a alteraciones neurológicas y psiquiátricas que los hombres, ya que nuestra respuesta inmune es más acentuada y escandalosa, movilizamos más células inmunes y se genera una resis- tencia a los glucocorticoides,179 o sea, nos volvemos más resistentes a las armas antiinflamatorias del cuerpo.

Todos los caminos llevan a Roma, y toda la salud lleva a aprender a gestionar o evitar el estrés crónico.

Little pieces of shit (LPS)

Se han hecho muchos experimentos en ratas para explorar el mundo de la neuroinflamación. Y la joya de la corona para encender al cerebro en llamas es inyectar a las pobres ratas con lipopolisacáridos, como ya hemos visto, en una molécula presente en la membrana exterior de bacterias gram-negativas. En estos estudios, se han dado cuenta de que estas moléculas activan todas las rutas y genes inflamatorios del cerebro. Diferentes investigaciones han demostrado que los LPS predisponen a alzhéimer y pérdida de memoria,180 promoviendo depósitos de placas amiloides in vivo.181 ¿Y todo esto por qué? Sabemos que los LPS activan la microglía y atraen macrófagos periféricos. También hay una asociación directa de inyección de LPS en ratas y párkinson, y daño neuronal, estrés oxidativo, esclerosis lateral amiotrófica, enfermedad de Huntington y todo un popurrí de enfermedades neurológicas.182 Esta endotoxina, en exceso, es letal para el cerebro.

Neurotoxinas

Las megametrópolis a nivel mundial, y aquellos que vivimos dentro de ellas, tienen un grave problema. Una revisión sistemática de noviembre de 2022 titulada «Neuroinflammation and Neurodegeneration of the Central Nervous System from Air Pollutants: A Scoping Review»183 habla de ciudades enormes, como algunas de la India y, sobre todo, de Ciudad de México. Allí, en mi ciudad natal, vivimos 24 millones de personas, rodeados de montañas y con millones de coches que recorren sus calles todos los días. Y esto tiene un coste masivo para la salud de los chilagos, demostrado en estos estudios, donde nos dicen que las personas de Ciudad de México pueden tener problemas neurológicos como consecuencia de la contaminación ambiental.184 Esta revisión sistemática, la verdad, me ha dejado helada. Tan helada que estoy dudando en si debo compartir contigo tanta información para que no entres en pánico. Así que te diré y recomendaré los primeros pasos que son decisivos para mitigar los efectos de estos contaminantes medioambientales.

Los químicos medioambientales en las grandes ciudades a nivel mundial tienen un efecto profundo en el desarrollo neurológico, particularmente en niños, existiendo una asociación clara de toxinas en el aire con déficit de atención, autismo y otras alteraciones neurológicas durante esta etapa del desarrollo.185 Al otro lado de la línea de la edad, encontramos que las personas mayores tienen una innegable continuidad probabilística negativa a nivel neurológico, siendo más propensas a desarrollar demencia, alzhéimer y párkinson. Los análisis realizados en la mencionada revisión de 2022 muestran que este declive neurológico en la edad adulta es una consecuencia directa de los daños al cerebro en los primeros años de vida debido a las diferentes neurotoxinas que provienen del aire, encienden la respuesta inflamatoria y aceleran el proceso de neurodegeneración.

Las neurotoxinas son químicos que tienen un efecto negativo en el cerebro a través de las diferentes etapas del desarrollo del sistema nervioso central. Estas sustancias van desde químicos industriales a pesticidas y medicamentos. El espectro es tan amplio y tan poco estudiado que es muy difícil decir de manera concluyente el impacto que tiene cada uno de estos químicos en el cerebro. Pero, por ejemplo, entre 2006 y 2013 se descubrió una docena de químicos tóxicos para el cerebro, que fueron añadidos a la lista de 214 químicos neurotóxicos. Desde 2014 es muy probable que esta lista se haya incrementado, ya que todos los días se introducen nuevos químicos a los que todos estamos expuestos. Una estimación reciente ha propuesto que hay alrededor de 30.000 químicos, y un 30 por ciento de ellos tienen capacidad para dañar el cerebro.186 Los científicos están constantemente monitoreando de estos químicos, y en pruebas experimentales de laboratorios, alrededor de 1.000 han resultado ser neurotóxicos para animales, sugiriendo que potencialmente nosotros sufrimos el mismo efecto. Maffini y Neltner han identificado 300 químicos que se encuentran en nuestros alimentos que tienen un efecto negativo en el desarrollo del cerebro humano. Los pesticidas son el subgrupo que forman la mayor parte de ellos.187

Además de los químicos en nuestros alimentos, nos encontramos con los que están en el aire como consecuencia de la emisión o combustión de combustibles. Los PM (par- tículas finas) son compuestos solidos o líquidos emitidos por vehículos, plantas industriales, sistemas de calefacción, etc., que se dividen en diferentes categorías, por ejemplo, PM10 y PM2,5. La OMS nos dice que 3,1 millones de personas murieron en 2010 a causa de estos contaminantes, y que las par- tículas PM2,5 nos quitan 8,6 meses de expectativa de vida.188

Aquí viene lo bueno, lo que me dejó helada varios días cuando lo supe. Prepárate.

Volvamos a Ciudad de México, en donde la doctora Lilian Calderón-Garcidueñas ha liderado las investigaciones del impacto que tienen estas nanopartículas en el neurodesarrollo infantil y ha encontrado lo siguiente. Los niños de esa ciudad tienen más biomarcadores de inflamación sistémica y neurológica comparados con los que respiran aire limpio y, espera, espera, también analizó cerebros infantiles y descubrió que los menores de veinte años ya tenían acumulación e inmuno-reactividad al amiloide beta, una de las proteínas que se relacionan con el alzhéimer. En las autopsias que analizó vio que 202 de los 203 cerebros estudiados mostraban signos compatibles con el desarrollo de alzhéimer y párkinson, y detectó la presencia de la proteína TDP-43, con incidencia en demencias degenerativas189. O sea, ¡¡¡que los niños ya estaban desarrollando estas patologías neurológicas desde la primera década de su vida!!!

Otro estudio en Ciudad de México demostró la relación intrauterina de químicos tóxicos y nanopartículas del aire con un incorrecto neurodesarrollo fetal: se da una programación epigenética asociada con problemas metabólicos y neurológicos. Y las personas que tienen el gen APOE sufren un gran riesgo de alzhéimer.190 Todo esto me da escalofríos.

El último estudio que tenemos de Calderón-Garcidueñas es de febrero del 2023 y nos habla de la relación que hay entre la falta de sueño, la neurodegeneración del cerebro, la contaminación, la depresión y el suicido. Concluye que nuestros niños y adolescentes cada vez duermen menos y que esto tiene un enorme impacto en su salud.

¿Sabías que los niños en España duermen en promedio dos horas menos que el resto de los europeos? Lo que yo daría por cambiar la cultura del «tardismo»: trabajar hasta tarde, cenar tarde, irse a dormir tarde…, todo, todo tarde. Y claro, eso supone un deterioro neurológico, hormonal y metabólico.

Estilo de vida

Nuestro estilo de vida, como ya sabes, puede modular la respuesta inflamatoria, echando gasolina al fuego o apagando tus batallas. Sabemos que, si hablamos de neuroinflamación, existen varios factores de riesgo que contribuyen a la inflamación sistémica:191

		Alimentación inflamatoria alta en grasas oxidadas y grasas saturadas.

	Dieta alta en azúcares y harinas.

	Insomnio y falta de sueño REM.

	Vida sedentaria.

	Emociones negativas. 

	Disbiosis. 





Me imagino que en este momento te sientes un poco desolado por este oscuro panorama, pero NO, ahora viene la parte proactiva. Hay millones de cosas que podemos hacer para combatir los daños neurológicos que acompañan al proceso de envejecimiento. Ahora verás todas las herramientas que tienes disponibles en este preciso momento.

Nada de desesperanza, pura esperanza.

¿Ahora qué hago, Bea?

Lo que puedes hacer192, 193

1. Reducir la producción de LPS y amortiguar el efecto de los LPS194

Qué incrementa el daño y la producción de LPS:

• Estrés.

• Obesidad.

• Grasas saturadas.

• Alcohol.

• Grasas oxidadas.

• Resistencia a la insulina.

Qué reduce su impacto:

• Omega 3.

• Fibra.

• Intenta evitar los alimentos procesados.

• Si vas a consumir carne roja, acompáñala con fibras del reino vegetal.

• Consume menos animales y más vegetales.

• Si tienes sobrepeso u obesidad intenta perder peso.

• Haz ayuno intermitente.

• Utiliza técnicas de gestión del estrés.

• Reduce la ingesta de alcohol.

• Mide tu insulina y revierte la resistencia a la insulina.

• Consume polifenoles de frutas y verduras.

• Consume legumbres.

• Suplementa con omega 3.

• Consume pescados pequeños, nueces, semillas de lino, semillas de cáñamo.

2. Atenuar tu exposición a químicos medioambientales que vienen del agua, el aire y los alimentos. ¿Cómo?

• Disminuye la exposición a químicos en el aire comprando un filtro de aire HEPA. Dyson es una buena opción.

• Instala un filtro en el grifo de tu agua. El que yo tengo es de osmosis inversa que después mineraliza el agua.

• Procura consumir alimentos orgánicos cuando te sea posible. Sobre todo, las frutas y verduras que comes sin pelar.

• Consume sulforafano, que ayuda a producir glutatión y activar la ruta Nrf2. Sí a los germinados de brócoli. Varios estudios en China han demostrado que el sulforafano ayuda a eliminar diferentes químicos.

• Necesitas sudar, ya sea por medio de sauna o de la práctica de ejercicio.

• Suplementa con Moringa, que activa la ruta Nrf2.

• Intenta meterte a la sauna dos veces por la semana (o visitarme en Madrid durante el verano).

• No fumes.

• Reduce el consumo de arroz, ya que contiene arsénico. Rota con otros cereales.

• No comas más de una vez al mes atún, pez espada o tiburón, ya que contienen mercurio.

3. Hacer ejercicio es de vital importancia

El ejercicio tiene un efecto beneficioso en cada región del cerebro, ya que mejora su función cognitiva. En respuesta a los estímulos que genera el ejercicio, en tu cuerpo se activan diferentes sistemas de protección y recuperación, alterando de manera positiva la salud metabólica, se optimiza la mitocondria, la salud del hipocampo, se activan rutas antioxidantes195 y se reducen todos los marcadores inflamatorios.196 El ejercicio modula el fenotipo (la capa) de los macrófagos, reduce citoquinas neuroinflamatorias y, además, la revisión sistemática de 2019 titulada «Exercise and Neuroinflammation in Health and Disease» nos dice que previene alzhéimer, párkinson y esclerosis múltiple.197

4. Seguir una dieta para la neuroinflamación198

Existen varios artículos que han resumido la mejor dieta para prevenir la neurodegeneración, y es precisamente la misma que previene la inflamación en el resto del país.

Si hablamos de enfermedades mentales y neurodegenerativas, las últimas actualizaciones nos dicen que la mejor estrategia que tenemos para reducir la inflamación a lo largo de la vida es a través de introducir alimentos antiinflamatorios todos los días. Los alimentos que causan inflamación en el cerebro son grasas saturadas, patatas fritas, carne roja, embutidos, margarina, carbohidratos refinados, refrescos y procesados. Alimentos antiinflamatorios para el cerebro son tomates, aceite de oliva, vegetales verdes, nueces, pescado graso, fresas, arándanos, cerezas y naranjas. Como siempre, en el terreno neurológico, la dieta mediterránea sale ganadora por sus efectos neuroprotectores y reduce el riesgo de enfermedades como párkinson y alzhéimer.199

5. Prestar atención al eje cerebro-intestino

Evidencias recientes nos cuentan que la inflamación del cerebro probablemente se origina en el intestino a través de la comunicación del sistema entérico y el sistema nervioso central. El eje intestino-cerebro produce moduladores inmunológicos y metabolismos que, a través del nervio vago, llegan al comandante en jefe, el sistema nervioso central. Disbiosis y alteraciones en la microbiota están asociados otra vez con la enfermedad de párkinson y el alzhéimer a través de rutas inflamatorias.200 Otra de las rutas relacionadas a la microbiota y el cerebro son las barreras tanto intestinal como del cerebro (gut barrier o brain barrier). Lo que se conoce como intestino permeable (recomiendo volver a Tu cuerpo en llamas) permite que antígenos y proteínas estimulen al sistema inmune, que lanzará sus armas y citoquinas (factor de necrosis tumoral alpha o α UNIF, IL-1B y IL-6). Sabemos que esta inflamación altera la barrera hematoencefálica, favoreciendo la neuroinflamación, por lo que mueren neuronas, se acumulan desechos tóxicos y las microglías se ponen en pie de guerra.

6. Proteger la barrera hematoencefálica

La barrera hematoencefálica es vital para el bienestar del cerebro, aislándolo de los problemas del resto del país para que pueda dirigir con eficacia y diligencia. Sabemos que, en pacientes con enfermedades psiquiátricas o neurodegenerativas, esta barrera ha sido permeada. Una vez que se abren las fronteras, todo tipo de cosas pueden pasar directas al cerebro, desde células inmunes periféricas, tóxicos medioambientales, virus, bacterias, proteínas, y, como ya sabes, todo esto pone en pie de guerra a la élite del ejército que reside en el cerebro. Se ponen a pelear todos contra todos y tu cerebro entra en llamas. Si las ciudades del sur no protegen las fronteras, las cruzarán todo tipo de maleantes que van a invadir el país, y luego el ejército y la policía tendrán que acudir al rescate. O sea, que el paso número uno no es blindar las paredes de la Moncloa, primero tenemos que mandar recursos y fortalecer a las ciudades fronterizas (la microbiota y su pared intestinal) para que puedan mantener fuera a las personas indeseadas (por ejemplo, los LPS).

Ya tenemos dos capítulos dedicados al intestino permeable y la microbiota en Tu cuerpo en llamas, por lo que ahora veamos qué nos dice la ciencia sobre la protección de las paredes de la Moncloa.

¿Qué se necesita?

• Omega 3.201

• Polifenoles con sus purpurinas.202

• Reducir la grasa visceral.203

• Ejercicio aeróbico.204

• Reducir la producción de productos finales de glicación avanzada (AGE),205 que se generan con picos recurrentes y pronunciados de glucosa y por productos animales quemados o al carbón.

• Disminuir la contaminación del aire. Recuerda que el estudio realizado en autopsias de personas fallecidas en Ciudad de México dio como resultado niveles altos de amiloides y otras proteínas. Estos niveles aparecieron en 202 de los 203 cerebros analizados, incluyendo bebés de once meses.206 Hazte con un purificador de aire.

7. Cuidar tu salud mental207

Sabemos que el estrés es la antesala de muchas enfermedades psiquiátricas y neurodegenerativas por el fuerte impacto que tiene a nivel metabólico e inmunológico. Por ejemplo, las personas que sufrieron mucho estrés, como en el caso del Holocausto, eran más propensas a sufrir enfermedades neuro- degenerativas.208 Prácticas de mindfulness reducen la neu- roinflamación,209 al igual que practicar yoga y meditación.210

8. Prevenir enfermedades sistémicas, infecciones

Lo he mencionado millones de veces en el libro, pero te recomiendo que te hagas un estudio que pueda detectar IGM e IGG de enfermedades víricas (como Epstein-Barr o borrelia).

9. Utilizar los bomberos cerebrales

Y suenan las trompetas, desfilan mis bomberos lanzando sus purpurinas sobre las llamas de tu cerebro. Claro, los mismos bomberos que apagan la inflamación sistémica actúan también a nivel cerebral. Sin embargo, tenemos varios ganadores: el pescado graso, el resveratrol, las nueces, el aceite de oliva211 y el gran campeón: la curcumina.

Me gustaría hablar en particular de la curcumina, ya que la evidencia de que tiene un impacto positivo en la inflamación sistémica y neurológica es abrumadora y ha sido resumida en la revisión de 2022 de «New Promising Therapeutic Avenues of Curcumin in Brain Diseases»,212 en la que se argumenta que esta especia dorada tiene un efecto preventivo y protector para enfermedades neurodegenerativas.

Puedes poner cúrcuma con algo de grasa y pimienta en tus alimentos, o consumir un suplemento de curcumina fitosomada.

10. Realizar una restricción calórica

Investigaciones recientes han mostrado la compleja relación entre el metabolismo de los nutrientes y la activación de diferentes rutas inflamatorias en el cerebro. De hecho, la disrupción del metabolismo del cerebro, la resistencia a la insulina y el daño a la mitocondria están asociados con problemas neuroinflamatorios y neurodegenerativos.213

La revisión sistemática de 2021 de «Effects of Dietary Restriction on Neuroinflammation in Neurodegenerative Diseases»214 recopila todo lo que se ha publicado sobre neuroinflamación y restricción calórica o ayuno. Este estudio sugiere que, si reestablecemos la salud metabólica, podríamos tener un impacto en el proceso degenerativo del cerebro. Como ya sabemos, el ayuno —y otros tipos de restricción calórica (sin extremos)— tiene efectos antiinflamatorios, reduce el tejido adiposo con sus adipocinas, mejora la sensibilidad a la insulina, reduce los productos finales de glicación avanzada, incrementa la producción de glucocorticoides y rutas antiestrés, reduce las células zombis, activa diferentes ru-tas antiinflamatorias y, la guinda, modula de manera positiva la microbiota. ¿Qué más se puede pedir en esta vida?


8. 
PLAN DE ACTUACIÓN ANTIINFLAMATORIO EN CUATRO SEMANAS

Te doy la bienvenida a la parte práctica, donde apagaremos las llamas de tu cuerpo en treinta días.

Si seguimos con la analogía de nuestro país, digamos que, después de un momento de crisis, que pueden haber sido años de estrés, mala alimentación, alguna enfermedad crónica, insomnio, etc., ahora vamos a reestructurar las instituciones sociales, políticas y económicas del país.

Si tuviera que comenzar por algún lugar dentro de nuestro viaje, creo que sería por el metabolismo. Tenemos que empezar enseñando a los ministros de Economía y de Trabajo a gestionar de una manera correcta la oferta y demanda de materia prima y una apropiada organización social en las grandes metrópolis. Necesitamos que tú, siendo el ministro, gestiones de una manera adecuada la cantidad de materia prima que comes, recobrando tu relación con tus sentimientos de hambre y saciedad. Si hay un exceso de materia prima, se colapsarán las carreteras (sistema cardio-cerebro-vascular) y las fábricas del país (mitocondria). Comer demasiado también hace que se acumulen adipocitos en las grandes metrópolis, provocando que se enciendan en llamas.

Si te fijas, este exceso de azúcares, calorías y grasas puede ser la primera ficha del dominó. Seguro que te preguntarás: «Pero, Bea, ¿cómo sé cuánto debo comer?». Yo no sé cuánto debes comer tú, yo solo sé cuánto debo comer YO. El ministro de Economía ha de saber leer las pistas económicas del país y gestionar de una manera apropiada la oferta y la demanda. Parece muy sencillo, pero me he dado cuenta de que esto es lo más difícil en el mundo de la nutrición, el comer por hambre.

Comemos porque es hora de comer, comemos porque estamos estresados, comemos porque estamos aburridos, comemos como un mecanismo compensatorio a una emoción, comemos para «evitar» una emoción, comemos como evento social, comemos porque la industria nos ha condicionado a que ciertos alimentos nos hacen felices y porque han logrado asociar ciertos eventos importantes como seres humanos a un alimento insano. Ejemplo: si alguien quiere decir «Te quiero», regala unos bombones; si quieres festejar algo, alcohol; si quieres ver un partido de fútbol, patatas fritas y cerveza; si estás triste, un helado, y así nos pasamos la vida, comiendo por veinte mil razones, menos por hambre. Imagínate que el director de la fábrica comprara azúcar, harina o mantequilla no porque se lo pidan los trabajadores para poder hacer galletas, sino porque está aburrido o estresado todo el día. Pues claro, miles de camiones esperarían fuera de las fábricas, creando embotellamientos y el colapso de la red empresarial del país. Así que por ahí debemos empezar.

Una vez que gestiones de manera correcta la economía del país, liberando las redes viales, mandando exactamente la cantidad necesaria de materia prima a las fábricas, estas la utilizarán de manera eficiente para producir energía, y no tendrán que usar el almacén donde se guarda el exceso de calorías como grasa. Quemarás y utilizarás de manera eficaz la energía, evitando el tejido adiposo visceral y la acumulación de grasa en tus órganos. Alejarás el embotellamiento en tus calles y carreteras y permitirás que los equipos de limpieza de las grandes ciudades y las fábricas puedan hacer su trabajo de manera competente. Los sistemas de comunicación (hormonas) retomarán su rumbo y funcionarán otra vez a la perfección. Si las fábricas funcionan bien, las carreteras no estarán colapsadas, las grandes metrópolis no arderán en manos de las adipoquinas, los servicios de limpieza tendrán tiempo para trabajar, y entonces el ministro de Defensa podrá retirar a sus tropas con sus armas y destinarlas a procesos de reconstrucción. Así, todos los ministerios trabajarán en equipo para que el país se vuelva una economía eficiente y mejore la calidad de vida de cada una de las grandes ciudades y, por ende, de sus ciudadanos. Así que, ministro de Economía, está en ti saber cuándo debes comer y cuándo debes cerrar el pico.

¿Cuál es el mejor patrón de alimentación?

No existe. El ser humano es el animal adaptativo por excelencia. Nos hemos adaptado a todo tipo de patrones de alimentación a lo largo de nuestra historia evolutiva. Desde los climas fríos de los países del norte con dietas muy altas en grasas y animales hasta los climas tropicales con alimentación más vegetariana, alta en frutas tropicales. Quien te diga que sabe que esta o aquella es la alimentación perfecta para el ser humano está falto de perspectiva histórica. Todas las dietas tradicionales pueden ser buenas, el problema viene cuando se adopta una alimentación en la que haya demasiados alimentos ultraprocesados.

Yo no soy la ministra de la verdad ni la policía del pensamiento. No existe una verdad absoluta, existe lo que te funcione a ti. Claro, la ciencia nos da una base, pero aun dentro de la ciencia, hay debate. ¿Que la carne es el peor alimento? Para nada; de hecho, gracias a la carne roja pudimos evolucionar como especie. ¿Que el plátano es el demonio? Pues no, los mexicanos llevamos comiendo plátano, mango y papaya toda nuestra vida y, que yo sepa, en la época de los aztecas y los mayas no existía el sobrepeso.

Los alimentos naturales no son el enemigo. Que te gusta la carne, adelante, pero busca una carne de buena calidad, de animales que pasten en libertad. Que te gusta el jamón, pues bien, pero elige uno de bellota, de esos maravillosos que hay en España. Que te gustan el mango y la papaya, qué maravilla, adelante, por favor. El éxito está en la rotación, en la variedad y, sobre todo y lo más importante, en lo que te proporcione paz mental. Construir esa flexibilidad que te dé la posibilidad de mantener los hábitos a lo largo de tu vida. Tiene un mayor impacto que seas un poco más activa, que cambies la calidad de tu carne, que ingieras más verduras, que cambies la pasta blanca por unas lentejas o que en vez de bollos te comas una mandarina que la súper mega dieta milagro del momento que solo podrás mantener un mes.

Mis treinta días no son una dieta que tienes que seguir durante ese tiempo. Son una guía para poco a poco poder cambiar tus hábitos y construir otros más sanos que te acompañarán el resto de tu vida. Sí, al principio tienes que usar un poco de disciplina y fuerza de voluntad, pero después esos hábitos se vuelven parte de tu identidad y ya son ellos lo que te sostendrán a ti. Utiliza estas cuatro semanas como una base, como un mapa que te puede guiar hacia lo que te funciona a ti, tú eres el director general, tú personificas al gabinete sentado en el palacio de la Moncloa y tú debes aprender a gestionar tu país.

Por eso verás que se abren recuadros para que anotes tu propio plan y tus progresos.
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Semana 1

Nivel principiante

Trabajando la salud de tu mitocondria y microbiota

Pilares de la mitocondria

• Microbiota.

• Ayuno.

• Deporte.

• Melatonina y glutatión.

• Balance de niveles de glucosa e incluir más fibra.

Objetivo hormético

12 horas.

No te puedo decir cómo alcanzar esta meta porque dependerá de tu cultura y estilo de vida. Hazlo como puedas, pero llega a 12 horas de ayuno.

¿Qué harás para alcanzar esas 12 horas de ayuno? (Anota tus objetivos).

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Objetivo metabólico

• Reducir los picos de glucosa, así como la cantidad de insulina que produce tu cuerpo.

• Añadir proteína, hidrato y grasa a todas tus comidas.

• Adoptar como base de la alimentación las verduras.

• Comenzar tus comidas con una ensalada o una crema de verduras.

Mis bomberos semanales

• Granadas, pistachos, fermentados y legumbres (las lentejas son mis favoritas).

	¿Dónde se pueden incluir? Ejemplos
	Batido con zumo de una granada.

	Ensalada con pistachos y granada.

	Sopa de lentejas. 

	Ensalada de lentejas. 

	Kéfir con frutos rojos. 

	Yogur griego con papaya. 

	Ensalada con algún sauerkraut.

	Kombucha para beber. 





	Consejos prácticos
	Mi kéfir favorito es Xanceda y de cabra Veritas. 

	Compra kombucha de buena calidad y disfruta de él un par de veces por semana. 

	Ve al supermercado y busca algún fermentado, por ejemplo, sauerkraut, y añádelo a alguna ensalada o como complemento a tu proteína en la cena. 

	Busca que el yogur griego siempre sea sin azúcar.

	Me gustan más los yogures de cabra que de vaca.

	¿Has probado ya el yogur de coco? 





Objetivos nutricionales

Cambia los cereales refinados por su versión integral.

¿Qué productos puedo seguir comiendo y qué versión se puede mejorar?

Ejemplos de qué deberías sustituir en tu alimentación:

• Tortillas de harina por tortillas de maíz.

• Arroz blanco por su versión negra, salvaje o roja. También puede ser arroz basmati.

• Zumos de fruta por fruta.

• Pasta blanca por pasta de lentejas rojas.

Objetivo bienestar

Bajar la aplicación Calm y meditar diez minutos 5-6 veces por semana.

¿A qué hora lo puedes hacer?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Objetivo personal

Escribe tres personas que hayan tenido un impacto positivo en tu vida. Llámalas y dales las gracias.

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Escribe tres cosas por las que estás agradecida.

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Objetivo movimiento

• Deporte 3-4 veces por semana.

• ¿Qué ejercicio te gusta hacer? ¿Tiene mezcla de fuerza y resistencia?

• Si no tienes una rutina de ejercicio, esta semana vamos a buscar algo que te pueda gustar. ¿Conoces algunas clases cerca de ti? Cómprate unas zapatillas y déjalas en la entrada de tu casa. Llama a algún amigo que ya tenga una rutina de ejercicio, pregúntale qué hace y si lo puedes acompañar.

• ¿A qué hora podrías ir a tu clase?

Objetivo sueño

• ¿Tienes algún dispositivo que mida la calidad de tu sueño? ¿Pueden ser anillos o relojes? ¿Alguien te debe algún regalo? ¡Pregunta!

• ¿Cuántas horas al día duermes?

• ¿Te despiertas cansado?

• ¿Tienes un horario regular?

• Pongamos como objetivo dormir 7 horas esta semana.

Objetivo dieta antiinflamatoria
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Lunes

• Pan integral (si se puede, opción sin gluten mejor) con pechuga de pavo, aguacate y germinados. Puedes agregar un chorrito de aceite de oliva. Acompañar con café.

Martes

• Avena integral con bebida de almendra, añade fresas, granada y arándanos. Agrega una cucharada de colágeno o semillas de cáñamo. Encima, crema de almendras o de pistachos.

Miércoles

• Yogur griego con nueces y semillas. Encima, un puñado de frutos rojos y granada.

Jueves

• Kéfir con mango y, encima, crema de almendra o anacardo.

Viernes

• Pan integral con tomate y aceite de oliva. Acompañar con salmón ahumado, aguacate y alcaparras.

Sábado

• Tortilla de maíz con frijoles, huevo y pico de gallo. Acompañar con un bol de frutos rojos, granada y pistachos.

Domingo

• Desayuno libre.
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Consejo: compra las legumbres ya cocinadas en bote de cristal y corta verduras 1-2 veces por semana. Así ya tendrás todo listo para hacer las ensaladas rápidamente.

Lunes

• Ensalada caliente de lentejas. Lentejas, queso de cabra, cebolla morada, piñones, kale y espinaca, cortados muy pequeños. En el horno pones coles de Bruselas cortadas (encima, vinagre balsámico), bonito y zanahoria en dados. Añadir sal, pimienta y un poco de aceite de oliva. Hornear. Incorporar caliente a la ensalada, servir con vinagre balsámico, aceite de oliva, sal, pimienta y jengibre.

¿Compraste algún fermentado?

Martes

• Mi ensalada favorita de garbanzos: garbanzos, espinacas, queso feta, cebolla morada, semillas de calabaza, aguacate. Aderezo: vinagre de manzana, limón y aceite de oliva. Sal y pimienta.

Miércoles

• Ensalada de quinoa: quinoa, arándanos rojos, pimiento verde, amarillo y rojo picado en dados pequeños. También cebolla morada picada. Aderezo: vinagre de manzana, aceite de oliva, limón, sal y pimienta.

Jueves

• Ensalada de judías o frijoles negros: judías negras, arroz integral, tomate, cilantro, cebolla morada, aguacate, mango (si quieres bajar de peso, evita el arroz integral). Aderezo: salsa de chipotle, aceite de oliva y limón. Sal y pimienta.

Viernes

• Ensalada Jennifer Aniston: garbanzos, quinoa, pistachos, cebolla morada, queso feta, cilantro y perejil picados finamente. Aderezo: hierbas zaatar, vinagre, aceite de oliva, sal y pimienta.

Sábado

• ¿Sales a comer con la familia? Sin problema, come un poco de todo, ¡y comparte el postre!

Domingo

• Comida libre.
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Lunes

• Salmón con alcaparras y ghee al horno. Después, añadir hierbas encima. Acompañar con alcachofas y espárragos.

Martes

• Pollo aderezado con salsa de tomate y coco. Acompañar con un poco de arroz salvaje. Ensalada verde con aceitunas y alcaparras.

Miércoles

• Hamburguesa de carne 100 por cien ecológica; encima, algún fermentado. Tomate, aguacate y champiñones.

Jueves

• Pescado blanco al horno, acompañado de patatas al romero. Añadir alcaparras. Servir con una ensalada verde con aguacate y tomate.

Viernes

• Tartar o ceviche de salmón con aguacate, tomate, cebolla morada y alcaparras. Acompañar con crema de verduras.

Sábado

• ¿Has comido mucho? ¿Qué opinas de saltarte la cena?

Domingo

• Ceviche de tempeh con salsa de kimchi (para la salsa de kimchi usar zumo de naranja y limón y kimchi, batir). Dejar el kimchi a remojo unas horas. Después, añadir tomate, cebolla morada y aguacate.

	Resumen semana 1
• Bomberos: pistachos, fermentados, legumbres y granada.
• Mente: meditación y gratitud.
• Salud metabólica: 12 horas de ayuno y deporte 3 veces por semana.
• Sueño: medir la calidad de tu sueño, ¿te despiertas descansado?
• Dieta antiinflamatoria:
- Reducir los picos de glucosa.
- Mantener una variabilidad glucémica baja a lo largo del día.
- Incrementar la cantidad de fibra a través de hidratos en su versión integral.
- Añadir polifenoles en frutas y verduras.
- Optimizar la salud de la microbiota para que produzcan postbióticos.
- Incluir muchas ensaladas y hojas verdes.
- Comenzar a introducir alimentos altos en fibra, como alcachofas, espárragos y legumbres. Si me das a elegir, prefiero las legumbres antes que los cereales: tienen una carga glucémica más baja.



Ánimo, vas por buen camino. Puedes seguir esta pauta las semanas que quieras o llevar esta alimentación y patrón de bienestar cuando te encuentres en un buen momento, pero con algo de estrés. Digamos que es la base del programa. Puedes subir o bajar dependiendo de cómo te sientas. Construye esta base en tu día a día. Y recuerda siempre preguntarte cómo te sientes, cuáles son tus fortalezas y cuáles tus debilidades.

Suplemento

Te recomiendo un suplemento de probióticos, ya que los que encontramos en la farmacia o tiendas de salud fortalecen a la microbiota protectora.

Según una revisión de 2022,215 los probióticos pueden ayudar a incrementar los ácidos grasos de cadena corta, reducir la cantidad de LPS, bajar la inflamación y reducir la resistencia a la insulina.

De la ciencia a la mesa

Un estudio de 2020 afirma que de tu microbiota depende tu peso. Se ha investigado mucho el impacto de la microbiota en la salud metabólica. Y se ha descubierto que personas delgadas tienen más bacteroidetes que firmicutes y mayor cantidad de Akkermansia muciniphila. Con una dieta alta en grasas, en proteínas y occidental suben los firmicutes. Con una dieta alta en fibras vegetales, el deporte, los polifenoles y la alimentación mediterránea suben los bacteroidetes.216

Aquellas personas que comen más de treinta plantas a la semana tienen mayor diversidad de la microbiota comparado con los que comen diez.217 Haz una lista de frutas, verduras y legumbres que consumes poco. Una vez por semana añade una de ellas a tu alimentación. Recuerda rotar, siempre rotar.

¿Qué tres verduras nunca consumes y cómo las puedes introducir?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Un estudio clínico controlado de 2021 demuestra que consumir alimentos fermentados tiene un efecto positivo en la microbiota y reduce la inflamación.218

Haz un listado con tus fortalezas:

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Haz un listado con tus debilidades:

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

¿Listo para subir de nivel?
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Semana 2

Nivel INTERMEDIO

Salud metabólica (metabolismo)

Objetivo hormético

13-14 horas.

No te puedo decir cómo alcanzar esta meta porque dependerá de tu cultura y estilo de vida. Hazlo como puedas, pero llega a 13-14 horas, 5 veces por semana.

¿Qué harás para alcanzar las 14 horas?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Objetivo metabólico

Olvídate de las meriendas. A menos que seas deportista de alto rendimiento, no necesitas estar picando a lo largo del día.

Estructura 3 comidas al día.

Tus horarios de comida serán:

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Mis bomberos semanales (balance hormonal)

• Salmón, alcaparras, romero, hojas verdes e infusión de manzanilla.

¿Dónde se pueden incluir? Ejemplos:

• Salmón al horno con ghee y alcaparras. Patatas al horno con romero.

• Tartar de salmón elaborado con aguacate, alcaparras y cebolla morada.

• Ensalada de salmón ahumado con queso crema, alcaparras, hojas verdes, cebolla y aguacate.

• Pollo al horno con romero y boniato.

• Pasta de lentejas con salsa de tomate, aceitunas, alcaparras y romero.

• Infusión de manzanilla.

Consejos prácticos

• Las alcaparras las puedes usar en prácticamente todo, van muy bien con pasta, con pizza, con ensaladas o con pescado al horno.

• El romero me encanta con patatas. Si tienes una jarra con agua mete algunas plantas de romero y déjalo en remojo para tenerlo siempre fresco y a mano.

• Salsa de tomate con romero.

• Te recomiendo que te acostumbres a incluir una ensalada verde todos los días.

• Añade espinacas a tu batido.

• Antes de dormir consume una manzanilla.
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Objetivos nutricionales

Añadir proteína, grasa y verdura a las comidas.

Objetivo bienestar

Escribe una lista de las cosas que te hacen feliz y de las que te hacen infeliz. Ajusta tu conducta de acuerdo con esa lista. Haz una cosa que te haga feliz todos los días.
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Qué 5 cosas te hacen feliz:

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Qué te hace infeliz:

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Esta semana haz dos cosas que te hagan feliz, ¿cuáles?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Objetivo personal

¿Has pensado cuál es tu propósito de vida? ¿Qué te hace levantarte todos los días?

Recuerda algún momento en tu vida en el que te sentías realizado. ¿Qué estabas haciendo?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

¿Qué estás haciendo cuando te sientes más feliz?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

¿De qué proyecto tuyo te sientes más orgulloso? ¿Qué te interesó de ese proyecto?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Si tuviera todo el dinero del mundo, ¿qué haría con mi tiempo?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Objetivo movimiento

Me gustaría que fueras más activo en tu vida. Si tienes un dispositivo que analiza tu actividad física, ¿sabes cuántos pasos das? ¿Podrías ir andando al trabajo? ¿Usar más la bici? ¿Puedes subir las escaleras en vez del ascensor? Podrías bailar y jugar con tus hijos. Ahora hay muchas apps que tienen lo que se conoce como meriendas deportivas, ejercicios de 5-10 minutos enfocados en diferentes objetivos. La actividad física es igual de importante que ir al gimnasio.

¿Cómo puedes tener más movimiento en tu vida?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

De la ciencia a la vida

• Para el sistema inmune es mucho mejor hacer ayuno por la noche que por la mañana.219

• Un estilo de vida activo mejora la calidad del sueño.220

• Lo que se conoce como actividad vigorosa intermitente reduce en un 38-40 por ciento la probabilidad de muerte por todas las causas.221 Esto quiere decir, hacer algo de ejercicio a lo largo del día 2-3 minutos unas 3 veces al día. Corre con tus hijos, sube las escaleras, baila, camina rápido, lo que sea, pero muévete.

• El ejercicio atenúa los efectos inflamatorios de la falta de sueño.222

• Recuerda que el ejercicio y la actividad física son la mejor estrategia que tenemos para mejorar la salud metabólica.

Objetivo sueño

• Hacer ayuno intermitente circadiano.

• Adelantar la hora de la cena, si es posible.

• Ajustar tus ritmos circadianos a tu perfil hormonal y equipo de limpieza para mejorar la salud de tu metabolismo.

• Cenar 3 horas antes de dormir. Lo ideal es cenar alrededor de las siete y dormir alrededor de las diez. Sé que no es posible para todos por cuestiones culturales, pero haz lo que puedas. Esto permite:

- Una correcta gestión de limpieza en el cerebro, la microbiota y la mitocondria.

- Que tu metabolismo procese de una manera eficiente los alimentos. Sabemos que por la noche hay más resistencia a la insulina. O sea, el mismo alimento tiene un mejor efecto metabólico por la mañana que por la noche. La melatonina y la insulina tienen una relación complicada. Las últimas investigaciones nos apuntan hacia que la melatonina inhibe una correcta función de la insulina.

Objetivo dieta antiinflamatoria

Esta semana vamos a desayunar batidos para alargar el ayuno digestivo, incrementar el valor nutricional y dar un descanso al sistema digestivo.
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Seis smoothies para escoger, de lunes a sábado. Domingo, desayuno libre.
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1. Smoothie de manzana con canela 🍏🤍⭐ 
(para 2 personas)

• 1 taza de leche de almendra sin azúcar.

• ½ manzana roja.

• ½ plátano.

• 1 cucharada de colágeno, polvo de proteína o semillas de cáñamo.

• 1 cucharada de crema de almendra.

• Canela.

• Añadir hielo o un poco más de agua para conseguir consistencia líquida.
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2. Smoothie «Blanca Navidad» 
(para 2 personas)

• ½ plátano.

• ½ dátil.

• 1 cucharada de colágeno, y si no tienes, utiliza 1 cucharada de semillas de cáñamo/hemp.

• 1 cucharadita de crema de almendra.

• 1 cucharadita de semillas de lino.

• ½ cucharadita de canela con 1 pizca de clavo, jengibre y nuez moscada (molidos).

• ¾ de vaso grande de tu bebida vegetal favorita.

• A la batidora.
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3. Smoothie mexicano (para 2 personas)

¿Sabías que el cacao era el oro de los aztecas y el alimento estrella de la cultura maya? 🌟

• 1 plátano.

• 1 puñado de espinacas.

• Germinados de brócoli (opcional).

• 2-3 cucharadas de cacao.

• 1 cucharadita de canela.

• ¼ de aguacate (pon poco porque si no queda muy espeso).

• Semillas de chía.

• Proteína en polvo o colágeno o semillas de cáñamo.

• Bebida vegetal (almendra o avellana).

• Hielo.

• Si te queda muy espeso, añade agua. También puedes cambiar el plátano por el dátil.

• Todo a la batidora y listo. ¡A disfrutar!
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4. Smoothie de café (para 2 personas)

Este smoothie es bueno para la mujer, ya que contiene una porción de crucíferas, aminoácidos, grasas saludables, omega 3, fibra para la microbiota y lignanos para modular estrógenos. Además, el chocolate y el café nos hacen felices ♥️💜.

• 1 espresso (25-35 ml de café, yo a veces pongo 2. Amo el olor del café ☕️).

• 1 cucharada de colágeno hidrolizado.

• 1 cucharada de crema de cacahuete 🥜.

• 1 plátano 🍌 pequeño.

• 1-2 ramilletes de coliflor congelada.

• 1 cucharada de cacao.

• ¾ partes de un vaso de bebida de almendra sin azúcar.

• 1 cucharadita de semillas de lino.
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5. Mi smoothie de todos los días

Esta versión de smoothie es la más fácil. Solo necesitas todo tipo de frutos rojos congelados y poner uno diferente cada día.

• 1 cucharada de beauty collagen, colágeno, proteína o semillas de cáñamo.

• Yogur griego o 1 cucharita de crema de algún fruto seco.

• 1 taza de frutos rojos congelados (un día fresas, otro frambuesas y otro arándanos).

• ½ plátano.

• Germinado de brócoli 🥦 (opcional).

• 1 puñado de espinacas baby.

• 1 cucharita de semillas de lino.

• Vainilla.

• Bebida de almendra y hielo.

• A la batidora 💗💗💗.
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6. Pink smoothie

• 1 taza de frambuesas y fresas.

• 1 vaso de kéfir.

• 1 cucharadita de aceite de MCT.

• 1 cucharada de colágeno o proteína vegana sin sabor.

• 1 cucharadita de vainilla.

• A la batidora.

Nota: los smoothies deben quedar líquidos. Yo siempre uso ¾ partes de un vaso grande de bebida vegetal, lo pongo en la batidora con los demás ingredientes, añado un poco de agua y hielo.
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Lunes

• Ensalada mexicana con salsa verde mexicana.

Martes

• Coliflor asada con garbanzos, mostaza y perejil.

Miércoles

• Ensalada de lentejas con mostaza y tomates.

Jueves

• Burritos de arroz con brócoli y frijoles.

Viernes

• Ensalada de farro.

Sábado

• Ensalada de frijoles a la mexicana.

Domingo

• Libre.

[image: ]Cenas[image: ]

Lunes

• Hamburguesas de salmón.

Martes

• Ensalada de pollo.

Miércoles

• Ensalada de quinoa y anacardos.

Jueves

• Hamburguesas de pavo con salsa de yogur.

Viernes

• Ensalada de otoño acompañado de tofu o tempeh.

Sábado

• Si comiste mucho, ¿te podrías saltar la cena?

Domingo

• Libre.

	Resumen semana 2
	Bienestar y personal: ¿qué te hace feliz? Propósito de vida. 

	Salud metabólica: 13-14 horas de ayuno. Saltarte una cena. 

	Sueño: ayuno intermitente circadiano y hormonal.

	Nutrición:

	Reducir los picos de glucosa con frenos de mano: añadir proteína, hidrato y grasa. 

	Evitar el azúcar. Compartir postre un par de veces por semana. 

	Alargar el ayuno digestivo con smoothies por la mañana. Mejorar el desayuno. 

	Añadir fibras con alimentos como alcachofas, plátano verde, verduras y legumbres.

	Añadir bomberos. 





Haz un listado con tus fortalezas:

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Haz un listado con tus debilidades:

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Recuerda que esta es solo una guía que no está diseñada para seguir al pie de la letra, sino para darte ciertas directrices que te lleven hacia una dirección.

Suplemento

• Multivitamínico.

• Intenta que tenga las vitaminas del complejo B en su versión metilada: metilfolato y metilcobalamina.

¿Listo para subir al nivel avanzado?
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Semana 3

Nivel AVANZADO

Optimización hormonal

Pilares

• Microbiota (estroboloma).

• Ayuno (ayuno optimizado).

• Deporte.

• Alimentos para el equilibrio hormonal.

• Bomberos.

• Hormesis.

• Regulación de niveles de glucosa.

Objetivo hormético

• Sabemos que la terapia de frío y de calor tiene una función hormética.

• Terapias de frío.

• Sauna.

• Sauna de infrarrojos.

Objetivo metabólico

Saltarte la cena 2 veces por semana. Si no puedes, otra opción es el desayuno. Sin embargo, el desayuno tiene un mejor efecto metabólico que la cena. Eliminamos la cena para aumentar la autofagia, mejorar el funcionamiento del sistema glinfático y pulir el metabolismo y la mitocondria.

Mis bomberos semanales

• Aceite de oliva.

• Semillas de lino (lignanos y omega 3).

• Crucíferas (función hepática, indoles y correcto balance de estrógenos).

• Lentejas (estroboloma). ¿Dónde se pueden incluir?

- Sopa de lentejas (sin chorizo, por el amor de Dios).

- Ensalada de lentejas con queso de cabra, aceitunas y verduras al horno.

- Crema de brócoli.

- Pizza de coliflor.

- Arroz de coliflor.

- Berros encima de tu pan.

Consejos prácticos

• Yo siempre tengo col morada y kale picadas muy finamente y se las añado a todas mis ensaladas.

• En una batidora de vaso o nutribullet tritura las semillas de lino y añádelas por encima a un yogur o a las ensaladas.

• Siempre agrega semillas de lino a los smoothies.

	Ejemplos
Imagino que no debo atreverme a decirle a los españoles cómo usar el aceite de oliva. Omito las recomendaciones para la madre patria, pero, para los latinoamericanos, aquí va un poco de lo que he aprendido en España:
	Pan integral con pavo, tomate y aceite de oliva. 

	Pescado al horno y, cuando sale del horno, echar un chorro de aceite de oliva por encima. 

	El regalo de España, el gazpacho, una mezcla perfecta de verduras de temporada en sinergia con la magia del aceite de oliva. Brillante.

	Aceitunas como aperitivo. 

	Para ensaladas utilizar como aderezo hierbas, limón y todo tipo de vinagres.

	En España prácticamente se lo echan a todo 🙂. En los restaurantes ponen una botella de aceite de oliva y pan para que lo mojes en él. ¡Qué bendición!





Objetivos nutricionales

Vamos a hacer lo que se conoce como la dieta antiinflamatoria PLUS: desayunar 5 veces por semana mi batido verde. Los otros 2 días desayunar opciones de las semanas anteriores.
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Mi smoothie verde de la dieta DA-I+ 
(dieta antiinflamatoria PLUS) para 2 personas:

• 4 tazas de bebida de almendra sin azúcar (ajustar, no debe quedar ni muy espeso ni muy líquido).

• ¼ de pepino.

• ¼ de apio.

• 1 puñado de espinacas.

• 2 nueces de Brasil.

• 1 cucharada de semillas de lino.

• 2 cucharadas de colágeno.

• ½ manzana verde.

• 1 plátano.

• Canela.

• Hielo y a la batidora.

En mi Instagram encontrarás un reel de cómo hacer mi batido verde.
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Lunes

• Falafel con ensalada de kale.

Martes

• Ensalada de lentejas con pimientos.

Miércoles

• Ensalada de arroz negro con frijoles, calabaza y rúcula.

Jueves

• Bol de quinoa, garbanzos, manzana y feta.

Viernes

• Guiso de judías a la toscana.

Sábado

• Ensalada marroquí de lentejas.

Domingo

•¡A comer fuera! Come lo que quieras.
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Lunes

• Pescado al horno con alcaparras y aceitunas. Al terminar, agregar aceite de oliva y limón. Acompañar con tabulé de coliflor.

Martes

• Lenguado o cualquier pescado blanco a la griega. Acompañar con una ensalada verde.

Miércoles

• ¿Te puedes saltar la cena o solamente cenar una crema de verduras?

Jueves

• Salmón mediterráneo.

• Crema de brócoli (pon brócoli con cebolla y ajo a hervir, añade caldo de hueso y antes de triturar agrega una cucharada de semillas de cáñamo, una de anacardos crudos, levadura nutricional y un poco de limón).

Viernes

• Hamburguesas de pavo con aguacate.

Sábado

• ¿Cenas fuera? Disfruta, acuérdate de reír y de decir las cosas buenas de los demás 🙂.

Domingo

• ¿Te saltas la cena?

Objetivo bienestar

Mindfulness

Aquí mi mejor maestro es mi hijo de cinco años. Siempre pensando en el momento y disfrutando en cualquier lugar donde esté. Pocas veces en su vida le he oído decir que se quiere ir; de hecho, es todo lo contrario, nunca quiere dejar de hacer lo que está haciendo. Es mi mejor maestro.

Objetivo personal

Comunidad

Los amigos celebran nuestros logros, nos apoyan y hacen que nos sintamos bien cuando luchamos, comparten nuestras penas y alegrías y son compañeros de viaje en esta vida. Construir relaciones sólidas y positivas con amigos, seres queridos, familia, pareja y compañeros de trabajo es importante, porque saber que hay alguien ahí y que todos estamos juntos en esto nos hace encontrarnos mejor. Saber que no estás solo, tener apoyo y sentirte valorado es muy importante, ya que te hace sentir querido, especial y que vales la pena.

	Para fortalecer relaciones
	Sé directo y sincero en la comunicación con los demás.

	Diles lo que necesitas.

	Pregunta qué necesitan ellos.

	Comparte gratitud.

	Comunícales las cosas que te gustan de ellos.

	Llámalos para ver cómo están.

	Da besos y abrazos sin regatear. 

	Llama de vez en cuando: los mensajes de texto son impersonales.





Objetivo movimiento

Ahora que ya estás en movimiento, me gustaría que buscaras un tipo de ejercicio que utilice el método HITT, o sea, intervalos. Lo ideal es que suba y baje tu ritmo cardiaco y que utilices algún tipo de resistencia para construir masa muscular. Recuerda que la masa muscular es un tejido sumamente activo y la clave de la salud metabólica. No te olvides de cuidarla y hacer ejercicio de fuerza.

¿Cómo puedo subir mi ritmo cardiaco y cómo puedo hacer pesas?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Objetivo sueño

Vamos a trabajar en nuestra exposición a las luces correctas a lo largo del día.

Ver la luz del sol a primera hora de la mañana mejora tu perfil hormonal y de neurotransmisores. Por cierto, te recomiendo mucho el pódcast de Andrew Huberman, neurocientífico de la Universidad de Stanford. Habla mucho sobre la importancia de ver y estar expuesto al sol en las primeras horas del día para aumentar las hormonas adrenales. ¿Puedes tomar tu café durante cinco minutos en un parque? ¿O simplemente caminar a la oficina? ¿Llevar a tu hijo al colegio? ¿Abrir las ventanas del coche? Recuerda, sol al ojo.

Por la noche es todo lo contrario.

La manera más fácil y rápida de molestar y alterar tus ritmos circadianos es con la luz azul. Estas ondas azules están bien durante el día porque nos ayudan a mejorar nuestra atención, capacidad de reaccionar y estado de ánimo. Sin embargo, se convierten en vampiros durante la noche, robándote tu belleza y juventud. No todos los colores son iguales; por ejemplo, la luz roja es fantástica, porque es el tipo de luz al que estaríamos expuestos en el atardecer y el que está en la sauna de infrarrojos. Mariana Figueiro, del Instituto Politécnico Rensselaer, ha investigado a fondo sobre este tema223 y afirma que las luces azules que vienen de las pantallas digitales, como tu teléfono y todo tipo de i-cosas (iPhone, iPad, iMac, etc.), afectan directamente a la producción de melatonina,224 aceleran tu ritmo cardiaco y causan cambios en las ondas del cerebro, lo que te hace estar más alerta. Los adolescentes son los más vulnerables a estas luces.225

¿Podrías apagar los aparatos electrónicos una hora antes de dormir? También existen gafas como true dark, que bloquean los rayos azules. Menos i-cosas y más lectura, conversaciones, sexo o cualquier otra cosa. Si no puedes apagar la tele, por lo menos desconecta del móvil dos horas antes de dormir.

¿Cómo puedo estar expuesto a la luz del sol durante el día?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

¿Cómo puedo reducir la luz azul durante la noche?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

De paso, podrías apagar la wifi y nunca cargar tu móvil cerca de tu cabeza. Vuelve a mirar el capítulo de campos electromagnéticos de Tu cuerpo en llamas.

Suplemento

Vitamina D. Es vital para la salud, se piensa que es una vitamina, pero realmente es una hormona que afecta a cada marcador de tu salud. Regula la expresión de 900 genes en tu cuerpo. Es esencial para el equilibrio del calcio, salud ósea, regula la tensión arterial, la función inmunológica, el proceso de envejecimiento y muchos otros procesos fisiológicos.

Mide tus niveles de vitamina D. Busca rangos óptimos de entre 60-80 y suplementa acorde a tus números.

Si está baja, utiliza dosis altas un mes y después para mantenimiento unos 2.500 UI todos los días. No puedo dar pautas generales porque todos somos diferentes. Tienes que buscar tu dosis óptima y darle seguimiento con analíticas.

De la ciencia a la mesa

Dieta mediterránea PLUS, alta en polifenoles; reduce la grasa abdominal. En un estudio de 2022,226 los investigadores asignaron a casi 300 personas tres dietas más ejercicio: una dieta de estilo mediterráneo que incluía nueces; otra de estilo mediterráneo que incluía nueces, té verde y un batido con lenteja de agua (una planta acuática rica en polifenoles originaria de Asia); y una tercera que seguía las pautas dietéticas saludables convencionales. Midieron el peso corporal y la circunferencia de la cintura de los participantes y realizaron estudios de imágenes por resonancia magnética (IRM) para evaluar su grasa abdominal al principio y al final de la intervención.

Descubrieron que los participantes que siguieron las dos variaciones de la dieta mediterránea de nueces perdieron peso corporal y la circunferencia de su cintura disminuyó, en comparación con los que siguieron las pautas dietéticas saludables. Sin embargo, las resonancias magnéticas revelaron que mientras los que adoptaron la dieta mediterránea/nueces perdieron el 6,0 por ciento de su grasa abdominal, los que se inclinaron por la dieta mediterránea/nueces que incluía té y lenteja de agua perdieron el 14,1 por ciento de su grasa abdominal, más del doble.

Las nueces son ricas en el compuesto polifenólico ácido elágico. Las bacterias en el intestino humano descomponen el ácido elágico para producir urolitinas. Los científicos han identificado alrededor de veinte urolitinas, pero la más estudiada es la urolitina A, que ejerce potentes efectos contra la obesidad.

La lenteja de agua es rica en polifenoles, carotenoides, ácidos grasos omega 3, fibra y muchos micronutrientes, incluidos el hierro y la vitamina B12. Los polifenoles de la lenteja de agua ejercen una sólida actividad antioxidante y respaldan niveles saludables de glucosa en sangre, elementos críticos para mantener un peso corporal y una circunferencia de la cintura saludables.

No tenemos lenteja de agua, pero lo importante de este estudio es que cuantos más polifenoles, mejor.

Añade a tu dieta granadas y nueces por la urolitina A. Y té verde y té matcha por sus catequinas.
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Semana 4

Escucha a tu cuerpo

Todos tenemos aquella semana en que las cosas no salen como queremos, nuestros hijos están enfermos y no podemos dormir. O nosotros estamos enfermos y no tenemos energía. A algunas mujeres, una semana antes de la regla, como consecuencia de los cambios hormonales, nos falta vitalidad, sufrimos de antojos inexplicables y no nos sentimos bien. No siempre somos los mismos, nuestro estado de ánimo no es siempre igual, por lo que tenemos que aprender el arte de la flexibilidad y el de escuchar a nuestro cuerpo. Esta semana está diseñada para aquellos días que estás cansado, sin energía y sin ánimos. Y no pasa nada, es parte de la vida. Vamos, de todas maneras, a soltar un poco la rienda, pero a seguir en nuestros caminos del bienestar y el amor propio.

Objetivo hormético

Ya tenemos suficiente estrés, el objetivo es sobrevivir a él.

Ayuno intermitente circadiano. O sea, haz ayuno o no lo hagas, depende, el éxito está en escuchar a tu cuerpo y darle lo que necesita. Probablemente no duermes como desearías, por lo que estás cayendo en las garras del cortisol; no pasa nada, ahora necesitas decirle a tu cuerpo que está todo bien, y esto se puede hacer a través de la alimentación. Ayunos prolongados pueden incrementar el estrés físico y potenciar los efectos del cortisol. No hagas ayunos largos, o más bien haz el ayuno que tu cuerpo te pide. Escúchalo. Si son 9 horas está bien y si son 14, también. Busca tu propio rango óptimo cada día.

Objetivo metabólico

Si el problema no es el hambre, la solución no es la comida.

Ok, te entiendo, no te encuentras bien, estás estresado, cansado o sin ánimos. Es perfectamente comprensible, nos pasa a todos. Esto no quiere decir que tengas que ahogar tus penas metiendo las narices en un McFlurry o un bote de Nocilla. ¿Que te sientes mal? Descansa. ¿Que necesitas un premio? Prémiate, pero no confundas el premio con el castigo. Comer compulsivamente no es un premio; un premio sería un masaje, un baño con lavanda, tomarte un tiempo para ti, y hacer algo que te guste. Si vas y acabas con la caja de galletas, luego te sentirás peor física y mentalmente. Intenta conectar con tus sentimientos de hambre y saciedad. Trata de cuidarte y protegerte en estos momentos y hacer cosas que realmente te hagan feliz. La única razón para comer es si tienes hambre.

¿Qué estrategias puedes adoptar para darte un premio que no sea comida?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

¿Qué tiendes a hacer cuando te sientes estresada? ¿Recurres a la comida? ¿Qué otra cosa puedes hacer que te haga sentir bien?

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

¿Cuáles son tus alimentos «premio» y qué representan para ti? Tu mente está acostumbrada a recurrir a ciertos alimentos cuando te sientes mal; tenemos que resetear tu cerebro hacia otras estrategias. Esto se construye con el tiempo.

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

Bomberos para el cerebro

• Cacao, matcha, frutos rojos, sardinas y nueces.

¿Cómo introducirlos? Ejemplos:

• Smoothie de matcha con plátano, espinaca, crema de almendras, colágeno o semillas de lino y otro tipo de semillas.

• Matcha con leche de anacardo y algún endulzante o un poco de bebida de avena.

• Batido de cacao con dátil, aguacate, semillas de chía, colágeno, canela.

• Yogur con frutos rojos y chocolate con 85 por ciento cacao.

• Chocolate con 85 por ciento cacao.

• Kéfir con frutos rojos.

• Ensalada acompañada con sardinas.

• Nueces y una fruta de merienda.

• Nueces como ingrediente de las ensaladas.

• Avena con frutos rojos y nueces.

• En vez de tomarte dos cafés, prueba un café y un matcha o un té verde de postre.

Objetivo nutrición

Vamos a encontrar sustitutivos más naturales para endulzar los alimentos.

El azúcar crea picos de insulina y glucosa en sangre; sí, ya lo sé, es lo único que quieres tomar en este momento de la mano de un café. Intentemos hacer galletas y bollos más saludables, ya que esos picos que se generan por consumir grandes cantidades de azúcar no te hacen ningún favor, sino que se enciende la ruta del cortisol, ya que el cuerpo maneja el exceso de azúcar como una situación de estrés. El cortisol y la insulina empiezan su baile, el baile de la muerte, ya que son dos de las rutas más importantes hacia el envejecimiento. Cuando los niveles de azúcar en sangre son altos de manera crónica, se generan productos finales de glicación avanzada, compuestos altamente inflamatorios y reactivos que contribuyen al envejecimiento y la enfermedad.

Limitar:

• Harinas blancas refinadas.

• Pastas refinadas hechas con harinas blancas.

• Pan blanco.

• Galletas industriales.

• Zumos de fruta.

• Frutas secas.

• Cualquier tipo de sirope (agave, dátil, etcétera, excepto de yacón).

• Miel.

• Azúcar de caña.

• Maltodextrina.

• Concentrado de zumo de fruta.

En gris, es decir, ni fu ni fa:

• Azúcar de coco en cantidades pequeñas.

• Sirope de arce.

Opciones aceptables:

• Xilitol (cantidades pequeñas).

• Stevia.

• Eritritol (cantidades pequeñas).

• Fruta del monje.

• Alulosa.

• Inulina.

• Sirope de yacón.

Objetivo bienestar

Baja la aplicación Down Yoga y haz unos 10-15 minutos de yoga o llama a tu estudio de yoga y reserva una clase.

Objetivo personal

Amor y cuidado de uno mismo. Tú consigues, atraes y cultivas lo que crees que te mereces. Como decía mi madre, a veces nosotros mismos somos nuestro peor enemigo, y si alguien nos tratara de forma medianamente parecida a como nos tratamos a nosotros mismos, no lo permitiríamos bajo ningún concepto. Vamos a darnos un poco de amor y cuidado.

Al final, el discurso que nos vamos repitiendo en nuestra mente sobre quiénes somos se acaba convirtiendo en nuestra realidad, y todo lo veremos a través de esa lente. Cambiemos la lente y el discurso.

Te propongo lo siguiente:

• Escribe una lista de las cosas que te hacen feliz y las que te hacen infeliz. Ajusta tu conducta de acuerdo con esa lista. Haz una cosa que te haga feliz todos los días.

• Ve a que te den un masaje.

• Date un baño.

• Practica la gratitud.

• Haz una lista de tus cualidades positivas.

• Llama a las cinco personas que mejor te conocen y pídeles que te digan tres cualidades que ven en ti. Escríbelas en una notita y pégalas en tu espejo.

• Crea una válvula de escape saludable para cuando estés estresado o algo te salga mal, por ejemplo, una clase que te guste (puede ser de cocina), hacer ejercicio, una sesión de yoga, escribir, pintar… Incorporar a buenos amigos a tu lista de contactos preferidos.

• Tienes prohibido pensar y hablar mal de ti mismo. Si te das cuenta de que lo estás haciendo, procura cambiar el pensamiento y haz algo diferente. No te digas nada que no le dirías a tu mejor amiga. Cuídate y trátate como lo harías con tu hijo o con la persona que más quieras. Mi madre siempre me recomienda que, cuando me diga algo malo a mí misma, me repita: «STOP IT, STOOOOOOP IT».

• Festeja las cosas buenas que hagas y compártelo con alguien que lo celebre contigo.

• Júntate con gente positiva que ponga solución a tus problemas y no problemas a tus soluciones.

Objetivo movimiento

No le exijas a tu cuerpo lo que no puede dar. Si no tienes ganas de ir al gimnasio no te fuerces y repite: «No pasa nadaaaaa». Escucha a tu cuerpo: si tienes ganas de dormir, duerme. Si te parece bien, sal al parque y da un paseo, lo que quieras.

Objetivo sueño

Este es el momento de darle total y absoluta prioridad al sueño. Recuerda que el sueño es la columna vertebral de la salud y lo que te puede catapultar a una mejor versión de ti misma. Trata de aplicar todo lo que has aprendido sobre el sueño en mis dos libros, limita las pantallas, intenta dormir más temprano, no cenar mucho antes de acostarte. Hay muchas apps con meditaciones buenas para antes de dormir. Calm, Fitbit o Aura son una buena opción. Intenta enfocarte en el cuerpo, relajarlo, haz dos respiraciones profundas y luego una exhalación, repite. También puede ser una opción que te ayudes con algún suplemento de melatonina, pasiflora, valeriana o lo que sea que necesites para recuperar tu sueño y equilibrio. Dale prioridad a esto más que a cualquier otra cosa.

Suplemento

Omega 3.

¿Por qué?

• Reduce la mortalidad relacionada con enfermedades cardiacas hasta en un 25 por ciento.

• Previene la degeneración macular relacionada con la edad.227

• Reduce el daño al ADN, el estrés oxidativo e influye en varios biomarcadores del envejecimiento.228

• Reduce la pérdida de masa muscular propia de los adultos mayores.229

• Influye en el desarrollo del cerebro infantil.230

• Protege contra los daños causados por la exposición a la contaminación del aire por partículas finas.231

• Aumenta el coeficiente intelectual verbal en niños.232

• Mejora los resultados clínicos en COVID-19 posiblemente a través de la inducción de interferones.233

• Necesitas alrededor de 2 g al día.234

De la ciencia a la mesa

Tengo buenas noticias acerca del café y sus ácidos clorogénicos.

Tengo que reconocer que los estudios sobre el café me hicieron muy feliz, pues resulta que esta bebida tiene un efecto neuroprotector y nos puede proteger contra enfermedades que degeneran el cerebro.235 Se ha analizado el efecto que tiene la cafeína o sus antioxidantes en la hepática, la longevidad, la edad biológica y la salud metabólica. Siempre se ha llegado a conclusiones positivas.

Una de estas investigaciones, del año 2022, demostró que tomar diariamente dos o tres tazas de café (no instantáneo) reduce el riesgo de mortalidad en un 27 por ciento236 y también disminuye el riesgo de diabetes y la inflamación sistémica.237

En estos días de cansancio, disfruta de uno o dos cafés, pero recuerda, no tomes nada después de las dos la tarde, ya que puede alterar la calidad de tu sueño.

Quiero igualmente compartir contigo otros dos estudios. Uno de ellos, de la Universidad de Pisa, en Italia, nos muestra que la sinergia entre los flavonoides del cacao y los polifenoles del aceite de oliva mejoran la salud metabólica.238 El segundo estudio, de 2021, se centró en dos grupos de control con diabetes tipo 2. A uno de ellos se le dio chocolate puro y a otro, chocolate con aceite de oliva. El resultado fue que el grupo del chocolate con aceite de oliva tuvo una mejoría en su salud cardiovascular y el estrés oxidativo.239 Una combinación hecha por los ángeles.

La entrenadora de salud funcional Valeria Iriarte comparte con nosotros sus galletas con cacao en la sección de recetas.

Otro de los estudios realizados recientemente ha probado que comer por la noche incrementa los síntomas de depresión en un 26 por ciento y los de ansiedad en un 16 por ciento.240 Recuerda adelantar la cena.

Por otra parte, otra investigación sobre metabolómica, llevada a cabo en la Universidad de Barcelona en 2021, puso de manifiesto que los metabolitos que produce la microbiota al consumir polifenoles ayudan con el deterioro cognitivo. Los ganadores: cacao, café, hongos, frutas, verduras y vino tinto.241

Del mismo modo, consumir kéfir mejora la memoria y así lo acreditó un pequeño estudio de 2022.242

Por su parte, los ejercicios de respiración reducen el estrés y mejoran la salud mental, como expone una revisión realizada en el año 2023.243 Intenta hacer respiraciones profundas a lo largo del día.

Objetivos nutricionales UNIF

Ya que es la semana del cansancio, he pedido ayuda a mis seguidores en redes. Como no tenía ni podía hacer más recetas, solicité colaboración a mi maravillosa comunidad de Instagram, que acudió a mi rescate. Recibí muchísimas recetas, y aunque no puedo ponerlas todas, sí quiero dar las gracias a todos los que han tenido la amabilidad de enviármelas. Agradezco todos los días la gran fortuna de formar parte de la vida en comunidad y de que entre todos hagáis posible mi propósito de vida🙂.
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De lunes a sábado

• Smoothie de café.

• Tortitas de boniato.

• Muffins de zanahoria.

• Tortitas de frutos rojos.

• Avo toast.

• Porridge de trigo sarraceno o de avena.

Domingo

• ¿Cenaste tarde? ¿Tienes hambre?
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De lunes a viernes

• Ensalada de judiones.

• Tortitas de brócoli con ensalada de granada.

• Pollo marroquí con tabulé de mijo.

• Muffins de coliflor con queso.

• Bol de verduras asadas con huevo y queso de cabra.

Sábado y domingo

• Comida libre.
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• Hamburguesas de carne acompañadas de ensalada de tomate heirloom, hinojo y aguacate.

• Mero con ensalada de alcachofa y apio y vinagreta de lavanda.

• Ensalada china de pollo.

• Ensalada de aguacate con tropezones acompañada de pechuga de pollo.

• Los demás días puedes escoger recetas de otras semanas; depende lo que te apetezca.


9. 
UN RESUMEN CON LO QUE DEBES TENER MUY EN CUENTA

¿Qué tienes que comprobar en tus analíticas?

• Niveles de IGG e IGM para detectar virus y bacterias.

• Niveles de CD57 (lo ideal es que estén alrededor de 200).

• Triglicéridos (menos de 100 mg/dL; lo ideal es alrededor de 50).

• Para valorar el LDL, es mejor medir el VLDL y la apoliproteína B.

• HDL (más de 60 mg/dL).

• Proteína C reactiva ultrasensible (menos de 1; ideal, menos 0,5).

• Ácido úrico (de 3 a 5 mg/dL en las mujeres; de 3 a 6 mg/dL en los hombres).

• Homocisteína (menos de 8 umol/l).

• TSH (entre 0 y 2 mIU/ml).

• T4 libre (más de 1,1 ng/dL).

• T3 libre (más de 3,4 pg/ml).

• Cortisol (entre las 7 y las 8 de la mañana: entre 10 y 18 ug/dL. También puedes hacerte la prueba de cortisol en saliva o dutch test).

• Vitamina D (60-80 mg/dL).

• Glucosa (en ayunas: 75-85 mg/dL).

• Insulina basal (menos de 10 mU/mL; lo ideal está entre 2 y 7 mU/mL).

¿Qué debes cuidar en tu alimentación?

• Cambia los hidratos simples por su versión integral.

• Pon el freno de mano a los hidratos con proteína y grasa.

• Come más vegetales y menos animales.

• Las legumbres deben ser parte de tu vida.

• Cuanto más brillen tus alimentos, mejor.

• Lleva una dieta antiinflamatoria.

¿Cuáles son tus bomberos con su purpurina?

• Aceite de oliva.

• Semillas de lino.

• Crucíferas.

• Germinados de brócoli.

• Té verde y té matcha.

• Té de manzanilla.

• Alcaparras.

• Granadas.

• Frutos rojos.

• Kéfir.

• Lentejas.

• Cacao.

• Sardinas.

• Nueces.

• Salmón.

• Romero.

• Hojas verdes.

¿Un buen plan de ejercicio físico?

• Dos veces a la semana realizar ejercicio aeróbico.

• Algunos días hacer ejercicio en ayunas.

• 3-4 veces por semana hacer ejercicios de fuerza.

• 1-2 veces por semana hacer yoga o estiramientos.

• Tener un estilo de vida activo.

• Hacer ejercicio intermitente a lo largo del día.

¿Cómo lograr un descanso adecuado?

• 7-8 horas de sueño.

• Irse a dormir no más tarde de las 11 para gozar del efecto antiaging de la melatonina y la hormona de crecimiento.

• Tomar bisglicinato de magnesio de 200-400 mg antes de dormir.

• Tu habitación debe estar fresca y oscura.

• Apaga los aparatos electrónicos y luces dentro de tu habitación.

• Limita los rayos azules antes de dormir. Puedes comprar las gafas true dark.

• Evita la contaminación electromagnética. Llama a Julián Marín, de la Unidad Verde de Seguridad y Salud Ambiental, para que la mida en tu casa.

• Recomiendo Fitbit o el anillo Oura para ver la calidad de tu sueño.

¿Cómo gestionar el estrés?

• Baja la app Calm o medita todos los días.

• Haz respiraciones profundas a lo largo de la jornada.

• Da prioridad a pasar tiempo en la naturaleza.

• Busca comunidad. Pasa tiempo con tus amigos.

• Da muchos abrazos.

• Haz una lista con lo que te hace feliz y otra con lo que te hace infeliz, y haz cambios acorde a ella.

• Date un masaje.

• Gestionar el estrés debe ser tu prioridad.

¿Una buena estrategia de hormesis?

• Haz ayunos de 12-16 horas.

• Incluye plantas xenohorméticas.

• Date una sauna.

• Terapias de frío.

• Terapia de ozono.

• Haz deporte.

Suplementos básicos recomendados

• Multivitamínico con complejo B metilado.

• Omega 3 (1-2 g de EPA/DHA todos los días).

• Vitamina D3 (5.000 UI todos los días).

• Bisglicinato de magnesio (400 mg todos los días).

• Una cápsula de probióticos antes de dormir, alejada de la cena.

Compuestos avanzados

• Fisetina (500 mg).

• Urolitina A (500 mg).

• Resveratrol.

• Curcumina fitosomada (500 mg).

• NMN (1 g al día).

Suplementos (paquete básico)

• Suravitasan.

• Thorn.

• Solaray.

Sueros intravenosos

• Glutatión.

Recursos para mejorar el entorno

• Purificadores de aire Dyson.

• Filtro de agua. Ecolivesystem (Nacho Córdoba).

Contra la contaminación electromagnética

• Consultar a Julián Marín, de la Unidad Verde de Seguridad y Salud Ambiental.

Prueba para enfermedades víricas y bacterianas

• TICKPLEX, laboratorio EAAC.


10. 
RECETAS

Plan de alimentación

[image: ]para la semana 1[image: ]

Ya lo hemos visto en los objetivos para esa primera semana, nivel principiante. En las recetas tienes opciones de galletas, bizcochos y postres.

[image: ]Recetas para la semana 2[image: ]
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Ensalada mexicana con salsa verde mexicana 
(4 raciones)

Ingredientes:

• 2 mazorcas de maíz frescas, desgranadas.

• 2 corazones de lechuga romana, finamente picados (aproximadamente 5 tazas).

• Salsa verde mexicana.

• 1 taza de frijoles negros cocidos .

• ½ taza de tomates picados (o ½ taza de tomates cherry cortados por la mitad).

• 4 cebolletas, solo las partes blancas y verdes claras en juliana.

• 1 aguacate maduro, cortado en dados.

• ¼ de taza de cilantro picado.

Cocina el maíz al vapor o a la parrilla hasta que esté bien cocido. Cuando esté lo suficientemente frío como para trabajar con él, separa los granos de las mazorcas y resérvalos (desecha la parte central de las mazorcas).

Pon la lechuga en un bol grande y aderézala con ¼ de taza del aliño.

Reparte la lechuga en cuatro platos o disponla en un plato grande. Sobre la lechuga esparce uniformemente los frijoles, tomates, cebolletas, aguacate, cilantro y maíz. Aliña cada porción con una o dos cucharadas de la salsa y sirve inmediatamente con el aderezo restante presentado en un bol aparte para quien le guste la ensalada más más aliñada.
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Salsa verde mexicana (sale 1 ¼ taza)

Ingredientes:

• ⅔ taza de yogur de leche de oveja o de cabra o de kéfir.

• ¼ taza de cilantro.

• 2 cebolletas, solo las partes blancas y verdes claras, picadas en trozos grandes.

• ¼ de taza de zumo de limón recién exprimido.

• ½ jalapeño verde, picado grueso (puedes usar más o menos, al gusto).

• ½ taza de aceite de oliva virgen extra.

• ½ cucharadita de sal marina gruesa.

• 1 cucharada de miel, sirope de eritritol, de yacón o alulosa.

Pon todos los ingredientes en una batidora potente y bátelos hasta conseguir una mezcla fina.

Se conserva bien en un frasco cerrado en la nevera hasta una semana.
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Coliflor asada con garbanzos, mostaza y perejil 
(4 raciones)

Ingredientes:

• 1 lata de 400 g de garbanzos, enjuagados, escurridos y secados con un paño de cocina.

• 1 cabeza de coliflor cortada en ramilletes pequeños, sin las hojas exteriores (puedes desechar las hojas o cortarlas y saltearlas con ajo; son sorprendentemente deliciosas).

• Aceite de oliva virgen extra.

• Sal marina gruesa.

• 1 cucharada de mostaza de Dijon.

• 1 cucharada de mostaza sin semillas.

• 1 cucharada de vinagre de vino blanco.

• Pimienta negra fresca.

• ¼ de taza de perejil italiano picado.

Precalienta el horno a 200 °C y pon la rejilla en el centro.

Saltea los garbanzos y la coliflor en una sartén grande con 3 cucharadas de aceite de oliva y una pizca de sal. Deja que se hagan, removiendo de vez en cuando, hasta que todo esté dorado y la coliflor haya quedado bastante blanda, unos 45 minutos.

Mientras tanto, bate las mostazas, el vinagre y ¼ de taza de aceite de oliva con una gran pizca de sal y un poco de pimienta negra. Cuando los garbanzos y la coliflor aún están calientes, mézclalos con el aderezo de mostaza y el perejil.

Sírvelos calientes o a temperatura ambiente.
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Ensalada lentejas con mostaza y tomates 
(4 raciones)

Ingredientes:

• 1 taza de lentejas (preferiblemente de la variedad francesa de color verde oscuro llamadas Du Puy).

• 1 cucharada de mostaza de Dijon.

• 1 cucharada de mostaza gruesa sin semillas.

• Zumo de ½ limón.

• 2 cucharadas de vinagre de vino blanco.

• ¼ de taza de aceite de oliva virgen extra.

• Sal marina gruesa.

• 1 cebolla roja pequeña cortada en dados.

• 1 taza de tomates cherry amarillos cortados por la mitad.

• ¼ de taza de perejil italiano picado.

• Aceitunas y alcaparras.

Pon a hervir una olla grande de agua con sal a fuego medio, añade las lentejas y deja que se hagan hasta que estén bien cocidas, unos 20 minutos. Escurre las lentejas, ponlas en un cuenco grande y resérvalas.

En un bol más pequeño, bate las mostazas con limón, vinagre, aceite de oliva y una pizca de sal.

Añade la vinagreta a las lentejas junto con la cebolla, los tomates y el perejil. Sazona la ensalada al gusto con sal y más limón o aceite de oliva si lo deseas. Esta ensalada queda mejor si se deja reposar durante al menos ½ hora y se sirve a temperatura ambiente.
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Burritos de arroz con brócoli y frijoles 
(4 raciones)

Ingredientes:

Para el alioli de chipotle:*

• ⅓ de taza de mayonesa o yogur griego.

• 2 cucharadas de zumo de lima recién exprimido.

• 1 diente de ajo picado.

• ½ cucharadita de jarabe de arce o de yacón.

• 1 cucharadita de chipotle en polvo.

* Esta salsa es picante: si no eres mucho de picante, usa ½ cucharadita de chipotle.

Para el pico de gallo rápido:

• 1 taza de tomate picado (1 o 2 tomates pequeños).

• ½ taza de cebolla blanca picada.

• ¼ de taza de cilantro fresco picado.

• 2 cucharadas de zumo de lima.

• 1 diente de ajo picado.

¼ de cucharadita de sal marina.

Para el arroz de brócoli al cilantro y lima:

• 1 cabeza de brócoli pequeña con tallo (230 g).

• Aceite de oliva virgen extra, para pintar.

• 2 cebolletas cortadas en dados.

• 1 diente de ajo picado.

• 2 cucharadas de tallos de cilantro picados, más ½ taza de hojas.

• ¼ de cucharadita de sal y algo más para sazonar al gusto.

• Pimienta negra molida.

• ¼ de cucharadita de comino molido y algo más para sazonar al gusto.

• 1 lima.

1 taza de arroz integral cocido.

Para servir:

• 4 tortillas grandes, preferiblemente de maíz o integrales.

• 1 taza de frijoles negros cocidos, enjuagados y escurridos.

• 1 aguacate maduro sin hueso y cortado en dados (opcional).

• ⅓ taza de queso feta (opcional).

Para el alioli de chipotle: en un bol pequeño, mezcla la mayonesa, el zumo de lima, el ajo, el sirope de arce y el chipotle en polvo. Deja que se enfríe hasta que esté listo para usar.

Para el pico de gallo rápido: pon un bol pequeño el tomate, la cebolla, el cilantro, el zumo de lima, el ajo y la sal. Mezcla todo bien y resérvalo.

Prepara el arroz con brócoli: quita las partes duras y leñosas de los tallos de brócoli. Pica el resto del tallo y los ramilletes en trozos de unos 2,5 cm. Ponlo en un procesador de alimentos y tritúralo hasta que el brócoli parezca arroz. Calienta una sartén antiadherente untada con aceite de oliva a fuego medio-bajo. Añade el brócoli triturado, las cebolletas, el ajo, los tallos de cilantro, sal y pimienta. Deja que se haga mientras lo revuelves durante 1 minuto, hasta que se caliente ligeramente, pero siga siendo de color verde brillante. Retira la sartén del fuego y añade el comino, un chorrito de zumo de zumo de lima y el arroz integral. Sazona al gusto y reserva.

Prepara los burritos: calienta ligeramente las tortillas. Pon los rellenos en el centro de las tortillas: el brócoli, el arroz, los frijoles negros, el aguacate, si se utiliza, y el pico. Aliña con el alioli de chipotle y decóralo con las hojas de cilantro y el queso desmenuzado, si lo usas. Enrolla los burritos, metiendo los lados y sírvelos.

Truco: ahorra tiempo usando arroz integral que ya tengas congelado. Deja que se descongele a temperatura ambiente unos 30 minutos.
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Ensalada de farro (4 raciones)

Ingredientes:

• 225 g (una taza generosa) de farro o espelta.

• 1 calabacín verde.

• 1 pimiento amarillo, cortado por la mitad y sin semillas.

• 1 bulbo de hinojo, reservando las hojas verdes.

• 15 tomates pequeños maduros.

• 2 dientes de ajo machacados.

• Un poco de aceite de oliva prensado en frío.

• Sal marina y pimienta fresca molida.

• Zumo de 1 limón.

• Un puñado de albahaca picada fina.

• Un puñado de menta picada fina.

• 150 g de aceitunas sin hueso.

• 25 g (¼ de taza) de pistachos crudos sin cáscara picados gruesos.

• Un poco de queso parmesano o pecorino fresco rallado (opcional).

• Alcaparras.

Pon el farro en un bol, cúbrelo con el doble de agua y déjalo en remojo durante al menos 1 hora (máximo 12 horas). Mientras tanto, precalienta el horno a 200 °C (gas 6). Pica el calabacín, el pimiento, el hinojo y los tomates en dados pequeños. Ponlos en una bandeja de horno, añade el ajo y rocíalos con aceite de oliva. Salpimenta y remueve la mezcla con las manos.

Deja que se hagan en el horno durante 30 minutos, hasta que las verduras estén blandas y con los bordes ligeramente crujientes. Remueve con cuidado de vez en cuando.

Escurre el farro, ponlo en una cacerola con el doble de agua nueva. Llévalo a ebullición y deja que se cueza a fuego lento durante 15-20 minutos, hasta que esté tierno.

Añade media cucharadita de sal marina hacia el final de la cocción. Retira el farro del fuego y escurre el exceso de agua.

Pon el farro cocido en un bol junto con el zumo de limón y un chorrito de aceite de oliva. Añade las verduras asadas, las hierbas picadas, las aceitunas y los pistachos y mézclalo todo. Antes de servir, ralla unas escamas grandes de queso parmesano. La ensalada puede guardarse en un recipiente hermético en la nevera durante 3-5 días.

Una alternativa sin gluten es el trigo sarraceno integral.
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Ensalada de otoño (4 raciones)

Ingredientes:

• 1 ½ tazas de arroz salvaje, cocido según las instrucciones del paquete.

• 1 cucharada de mantequilla

• 3 zanahorias cortadas en rodajas.

• 1 boniato mediano cortado en rodajas con forma de media luna.

• 1 cebolla dulce pequeña cortada en rodajas.

• 1 manojo de rábanos (unos 8) cortados en cuartos.

• 7-8 coles de Bruselas, sin las hojas externas y cortadas en cuartos a lo largo.

• 3 cucharadas de aceite de oliva.

• ¼ taza de semillas de calabaza.

• 2-3 cucharadas de perejil fresco picado.

Para la salsa:

• 3 cucharadas de aceite de oliva.

• 1 cucharada de sirope de yacón, eritritol o alulosa. Si no tienes, usa de arce.

• 1 cucharada de vinagre de manzana.

• 2 cucharaditas de mostaza de Dijon.

• ½ cucharadita de sal.

• ¼ de cucharadita de ajo en polvo.

• Pimienta negra molida al gusto.

Precalienta el horno a 220 ºC.

Pon el arroz, la mantequilla y 3 tazas de agua en una cacerola. Llévalo a ebullición, reduce y deja que se haga a fuego lento, tapado, durante 45 minutos o hasta que el agua se absorba y los granos estén tiernos.

Deja reposar el arroz cubierto durante 10 minutos, luego airéalo un poco con un tenedor.

Pon las zanahorias y el boniato en una bandeja de horno con 1½ cucharadas de aceite de oliva y una o dos pizcas generosas de sal.

Coloca las cebollas, los rábanos y las coles de Bruselas en una segunda bandeja de horno con 1½ cucharada de aceite de oliva y otra pizca de sal.

Mezcla bien todas las verduras para que estén bien engrasadas de aceite, y ásalas hasta que estén tiernas, removiendo a la mitad de la cocción. Las zanahorias y los boniatos tardarán unos 25 minutos. Las cebollas, los rábanos y las coles de Bruselas, unos 20.

Mientras tanto, prepara la salsa, mezclando el aceite de oliva, el jarabe de arce, la mostaza, el vinagre, el ajo, ½ cucharadita de sal y pimienta.

Tuesta las semillas de calabaza en una sartén mediana a fuego medio, removiendo con frecuencia, hasta que comiencen a dorarse, unos 3-4 minutos. Es normal que salten. Luego retíralas del fuego y ponlas en un bol pequeño.

Para montar la ensalada, mezcla bien el arroz cocido, las verduras asadas y el aderezo en un bol grande. Decora con las semillas de calabaza tostadas y cilantro.
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Hamburguesas de salmón (6 hamburguesas)

Ingredientes:

• 680 g de salmón sin piel cortado en trozos de unos 2,5 cm.

• 4 cebolletas cortadas en rodajas finas.

• 1 diente de ajo picado.

• 1 trozo de jengibre fresco (de unos 3 cm) pelado y picado.

• 2 cucharadas de salsa tamari.

• ½ cucharadita de sal.

• ½ de aceite de oliva o ghee.

• Romero picado.

Coloca los trozos de salmón en un plato y refrigéralos durante unos 10 minutos hasta que estén muy fríos, pero no congelados. Pon el salmón en un procesador de alimentos y tritúralo hasta que esté bien picado, pero no tanto como para que se deshaga en una pasta, unas diez pulsaciones de 1 segundo. Coloca el salmón en un bol grande.

Mezcla el resto de los ingredientes en el procesador de alimentos hasta que quede una mezcla muy suave, aproximadamente 1 minuto. Añádelo al bol con el salmón, y con un tenedor, una espátula o las manos limpias mezcla bien todos los ingredientes. Puedes cocinarlo de inmediato o taparlo y dejarlo en el frigorífico hasta 2 días antes de hacerlo. Para preparar las hamburguesas, divide la mezcla de salmón en 6 porciones iguales. Calienta una sartén a fuego medio-alto. Cuando la sartén esté caliente (pero no humeante), añade las hamburguesas de salmón y deja que se hagan unos 3 minutos por cada lado.
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Ensalada mexicana de frijoles (2 raciones)

Ingredientes:

• 1 taza de frijoles.

• 1,8 l de agua.

• 1 cucharada de vinagre de manzana.

• 1 cebolla roja cortada en cuadraditos.

• 1 jalapeño molido.

• 12 tomates cherry cortados por la mitad o un tomate mediano cortado en rodajas.

• 1 aguacate maduro.

• 2 cabezas de ajo molido.

• ¼ de taza de cilantro molido.

• 1 cucharada de chipotle (si te gusta).

• 2 cucharaditas de sal.

• Zumo de 1 lima.

• ¼ de taza de aceite de oliva virgen extra.

La noche anterior, pon los frijoles en remojo en 1 litro de agua con el vinagre de manzana. Debe estar en remojo por lo menos durante 8 horas.

Cuela y escurre los frijoles, y ponlos en una olla con 800 ml de agua, llévalos a ebullición y luego baja el fuego para que se hagan a fuego lento, hasta que los frijoles estén tiernos, unos 20 minutos. Luego escurre los frijoles y deja que se enfríen a temperatura ambiente.

En un bol grande, mezcla los frijoles ya enfriados con la cebolla, el jalapeño, los tomates, el aguacate, el ajo, el cilantro, el chipotle, la sal, el zumo de lima y el aceite. Sazona más si fuera necesario, y sírvelo.
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Ensalada de pollo (2 raciones grandes)

Ingredientes:

• 4 trozos de jengibre fresco del tamaño de una moneda, aplastados con un cuchillo.

• 2 dientes de ajo aplastados con un cuchillo.

• 6 cebolletas: 2 machacadas un cuchillo y las otras 4 cortadas en tiras finas.

• 1 cucharadita de polvo de cinco especias chinas.

• 2 pechugas de pollo con hueso y sin piel.

• 1 cabeza de col morada picada finamente.

• 1 zanahoria pelada y cortada en tiras.

• 3 cucharadas de cilantro picado grueso.

• Un poco de chile rojo recién picado (opcional).

• 1 pizca grande de semillas de sésamo negro tostadas.

• Salsa para la ensalada china de pollo.

Cocina la pechuga de pollo picada a cuchillo. Mezcla el pollo desmenuzado con las 4 cebolletas en rodajas, la lechuga, la col, la zanahoria, el cilantro, el chile (si se utiliza) y las semillas de sésamo negro y remuévelo todo para mezclarlo con la cantidad de aderezo que quieras. Puedes añadir almendras fileteadas o aguacate.

Como aderezo puedes utilizar una mezcla batida de vinagres, limón, ajo, jengibre y aceite de oliva.
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Ensalada de quinoa y anacardos

Ingredientes:

• 1 ½ tazas de quinoa seca.

• 3 tazas de caldo de verduras o de hueso.

• 1 ½ taza de coles de Bruselas, sin las hojas externas, cortadas en cuartos.

• 1 ½ taza de boniato o patata cortado en dados (pelado o sin pelar, al gusto). En algunos lugares encuentras patata morada: altísima en almidón resistente y antioxidantes.

• ⅓ taza de chalotas cortadas en dados finos.

• 2 cucharadas de perejil fresco picado.

• 1 ½ cucharadas de aceite de oliva.

• 2 tazas de baby rúcula o kale.

• ⅓ taza de arándanos secos sin azúcar.

• ½ taza de anacardos.

• Sal y pimienta al gusto.

Para la vinagreta de arce y naranja:

• ⅓ taza de aceite de oliva.

• 3 cucharadas de zumo de naranja.

• 1 ½ cucharadas de vinagre de manzana.

• ½ cucharada de ralladura de naranja.

• ½ cucharada de mostaza de Dijon.

• 1 cucharada de tomillo fresco.

• 1 cucharadita de sal.

• ½ cucharadita de pimienta.

Precalienta el horno a 190 ºC.

Prepara la quinoa en el caldo de verduras según las instrucciones del paquete. Si prefieres usar agua como líquido de cocción, también está bien, pero, en ese caso, pruébala de vez en cuando, y añade sal y aceite de oliva mientras se hace, si fuera necesario.

En una bandeja de horno, pon las coles de Bruselas sin las hojas externas y el boniato con las chalotas, el perejil, aceite de oliva, sal y pimienta, y deja que se ase todo unos 25-30 minutos, removiendo una o dos veces mientras se hace. Mientras tanto, mezcla bien todos los ingredientes para la vinagreta y vierte esa salsa sobre la quinoa una vez hecha.

Cuando las verduras estén listas, ponlas en un bol con la quinoa, el kale los arándanos y los anacardos de arce, todo bien mezclado.

Puedes servirla templada o meterla en la nevera y tomarla fría después.
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Hamburguesas de pavo (4 hamburguesas)

Ingredientes:

• 450 g de carne picada de pavo.

• 4 dientes de ajo rallados.

• 2 cucharadas de romero fresco picado.

• ½ cucharadita de comino molido.

• ½ cucharadita de sal.

• Ralladura de 1 lima.

• Aceite de oliva.

• Lechuga roja para servir.

• 1 cucharada de zumo de limón.

• ½ aguacate en rodajas.

• Pepinillos encurtidos, germinados o fermentados.

En un bol mediano, mezcla bien el pavo, el ajo, el romero, el comino, la sal y la ralladura de lima. Divide la mezcla para obtener 4 hamburguesas iguales.

Calienta una sartén untada con un poco de aceite de oliva a fuego medio-alto, añade las hamburguesas y deja que se hagan durante unos minutos por cada lado.

Para servir, envuelve cada hamburguesa en lechuga y cúbrela con rodajas de aguacate, pepinillos, germinados o fermentados

Se pueden presentar con la salsa de yogur.
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Salsa de yogur (sale 1 ½ taza)

Ingredientes:

• 1 taza de yogur natural de leche de oveja o de cabra.

• ½ pepino pelado y cortado en dados finos (aproximadamente ½ taza).

• 2 cebolletas, solo las partes blanca y verde claro, cortadas en rodajas finas.

• Hojas de 2 ramitas de menta cortadas finas.

• 1 cucharada de cebollino picado fino.
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Falafel con ensalada de kale (4 raciones)

Ingredientes:

Para el falafel al curry:

• 1 cucharada de aceite de aguacate o de aceite de oliva virgen extra.

• 1 cebolla bien picada.

• 2 cabezas de ajo.

• 2 tazas de garbanzos ya cocinados.

• 1 cucharada de zumo de limón.

• 1 cucharada de curry en polvo.

• ½ cucharadita de sal marina.

• ½ taza de harina de garbanzos.

Para la salsa:

• 3 cucharadas de tahini.

• 2 cucharada de zumo de limón.

• 2 cucharadas de agua.

• 1 cucharada de sirope de arce, de eritritol o de alulosa.

• 1 cucharada de levadura nutricional.

• 2 cucharadas de curry en polvo.

• ½ cucharadita de sal marina.

• Pimienta negra al gusto.

Para la ensalada de kale:

• 4-5 tazas de kale troceado.

• 1 zanahoria grande cortada en juliana.

• 1 pepino pelado y cortado en dados. 

Para el falafel al curry: precalienta el horno a 220 ºC, con una bandeja de horno cubierta de papel y previamente engrasada. Tritura en una batidora o similar la cebolla y el ajo hasta que se forme una pasta. Añade los garbanzos, el zumo de limón, el curry y la sal, y mezcla bien. Agrega después la harina hasta que quede una pasta homogénea (con la textura de un humus grueso).

Deja reposar unos 30-40 minutos, a temperatura ambiente, para que la harina absorba el exceso de humedad.

Prepara bolas del tamaño de unas croquetas. Pon bolas de masa en la bandeja del horno previamente engrasada y hornea durante unos 25 minutos.

Bate todos los ingredientes de la salsa en un bol pequeño.

En una ensaladera, manipula el kale hasta que esté brillante y tierno, añade la zanahoria, el pepino y la salsa y mezclarlo todo.

En boles más pequeños, sirve 2-3 bolas de falafel sobre una cama de ensalada.
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Ensalada de arroz negro, con frijoles, calabaza y rúcula (4 raciones)

Ingredientes:

Para la ensalada:

• 1 taza de agua.

• ¼ taza de arroz negro.

• 6-8 tazas de rúcula.

• 2 tazas de frijoles ya cocinados.

• 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra o de lino.

• 1 cucharada de zumo de limón.

• 1 cucharadita de comino molido.

• 1 cucharadita de sal marina.

• Pimienta negra molida al gusto.

Para la calabaza:

• 1 calabaza pelada, sin pepitas y troceada.

• 2 cucharadas de zumo de naranja.

• 1 cucharada de vinagre balsámico.

• 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra.

• ½ cucharada de sal marina.

Pon agua y arroz en una cacerola, llévala a ebullición y luego reduce para que se haga a fuego lento unos 45 minutos. Retira del fuego y deja que se termine de hacer, tapado, unos 5 minutos más. Remueve con el tenedor para que no se quede apelmazado.

Precalienta el horno a 205 ºC.

En una bandeja de horno, cubierta con papel de cocina, mezcla todos los ingredientes de la calabaza y hornéala unos 35-40 minutos, hasta que esté tierna.

En un bol grande, mezcla el arroz con la calabaza y el resto de los ingredientes de la ensalada, y sirve en boles pequeños.
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Bol de quinoa, garbanzos, manzana y feta (4 raciones)

Ingredientes:

Para el aliño de manzana:

• ½ taza de zumo de manzana o sidra natural.

• 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.

• 2 cucharadas de vinagre de manzana.

• 1 cucharadita de mostaza.

• 1 cucharadita de mostaza de Dijon.

• ¼ cucharadita de sal marina.

Para las verduras:

• 2 boniatos medianos troceados.

• 4 remolachas pequeñas troceadas.

• 1 cucharada de romero fresco o seco.

• 3 cucharadas de salsa de manzana.

• ½ manojo de kale sin tallos y troceado.

• ½ cucharadita de sal marina.

• Pimienta negra al gusto.

Para la quinoa y los garbanzos:

• 1 taza de agua.

• ½ taza de quinoa sin cocinar.

• 2 tazas de garbanzos ya cocinados.

Para la decoración:

• 115 g de queso feta cortado transversalmente en tiras rectangulares (del tamaño de una ficha de dominó).

Precalienta el horno a 205 ºC.

Para hacer el aliño, pon en una sartén el zumo de manzana o la sidra y llévalo a ebullición. Reduce luego a fuego medio para que se haga a fuego lento unos 8-10 minutos, hasta que se quede en la mitad, para que haya, más o menos, ¼ de taza. Pásalo a un bol o un vaso de batidora y añade el resto de los ingredientes del aliño. Bátelos hasta que la salsa emulsione.

En una bandeja grande de horno, mezcla los boniatos, la remolacha, el romero, la sal, la pimienta y cucharadas del aliño de manzana. Asa unos 25 minutos, y luego 20 minutos más por el otro lado, añadiendo el kale los 5 últimos minutos. Mezcla todos los ingredientes cuando estén hechos.

Para la quinoa y los garbanzos, pon agua con quinoa, llévalo a ebullición y reduce para que se haga a fuego lento, durante unos 15 minutos, tapándolo. Mantén el fuego bajo y añade los garbanzos, dejando que se hagan unos 5 minutos más. Mezcla todos los ingredientes cuando estén hechos.

Sirve en boles individuales una cama de quinoa y garbanzos sobre la que van las verduras y el queso feta. Añade el resto del aliño.
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Guiso de judías a la toscana (6 raciones)

Ingredientes:

Para el guiso:

• 2 cucharadas de aceite oliva virgen y otra más para servir.

• 1 cebolla picada.

• 2 cabezas de ajo picado.

• 2 zanahorias picadas.

• 2 cucharaditas de tomillo seco.

• 1 cucharadita de sal marina.

• Pimienta negra molida al gusto.

• 1 lata de tomates enteros.

• 4 tazas de judías pintas o de cualquier otro tipo, según el gusto de cada uno, ya cocinadas.

• 1 cucharada de vinagre de vino blanco.

• 1 manojo de kale sin tallos y picado.

En una olla grande, calienta el aceite a fuego medio. Añade la cebolla, ajo, zanahorias, romero, sal y pimienta. Saltea unos 10 minutos. Añade los tomates, las judías y el vinagre. Remueve con una cuchara de madera

Lleva a ebullición y reduce para que se haga a fuego lento, tapado, unos 20 minutos.

Sube un poquito el fuego, añade el kale, removiendo al incorporarlo para que se mezcle bien, y deja que se haga, hasta que esté muy hecho y blandito.

Sírvelo en boles, aderezado con un poquito de aceite.
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Ensalada marroquí vegana de zanahoria y lentejas (3 raciones)

Tanto si se sirve como plato principal o como acompañamiento, esta ensalada marroquí vegana de zanahoria y lentejas es la receta perfecta para todo el año. Las lentejas combinan perfectamente con zanahorias asadas y condimentadas, pistachos y un aderezo marroquí de cítricos.

Ingredientes:

• 3 tazas de lentejas francesas cocidas (o 1 ¼-1 ½ tazas de lentejas secas, cocidas según las instrucciones del paquete).

• 6 zanahorias medianas, peladas y cortadas en rodajas.

• 1 ½ cucharada de aceite de oliva.

• 1 chalota cortada en dados finos.

• 2 dientes de ajo grandes picados.

• ⅓ taza de pistachos sin sal picados.

• ⅓ taza de pasas o pasas sultana.

• 3 cucharadas de cilantro picado.

• 3 cucharadas de perejil picado.

• Alcaparras (opcional).

Para la vinagreta:

• ½ taza de aceite de oliva.

• 2 cucharadas de zumo de limón.

• 1 cucharada de sirope de alulosa, eritritol, arce o yacón (opcional).

• 1 cucharadita de pimentón ahumado.

• ¾ cucharadita de cúrcuma.

• ¾ cucharadita de sal.

• ½ cucharadita de comino.

• ¼ de cucharadita de canela.

• ¼ de cucharadita de cayena.

Precalienta el horno a 190 ºC.

Enjuaga y cocina las lentejas según las instrucciones del paquete. Asegúrate de añadir una pizca generosa de sal al líquido de cocción.

En un bol pequeño, mezcla los ingredientes de la vinagreta.

Lava y pela las zanahorias, córtalas en rodajas de tamaño uniforme. Mézclalas con 2 cucharadas de la vinagreta, y luego ponlas en una plancha y deja que se asen durante unos 20-25 minutos. Dales la vuelta una vez a mitad de cocción.

Pon el aceite de oliva y la chalota picada en una sartén pequeña a fuego medio. Saltéala unos 5 minutos, removiendo de vez en cuando. Añade el ajo y las pasas y deja que se hagan unos minutos más hasta que esté todo tierno. Retíralo del fuego.

En un bol grande, mezcla bien las lentejas cocidas con la chalota, el ajo y las pasas, las zanahorias asadas, los pistachos, cilantro, perejil y la vinagreta restante.

Puedes disfrutar este plato frío o caliente.
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Lenguado a la griega (4 raciones)

Ingredientes:

• 4 filetes de lenguado o cualquier pescado blanco que te guste.

• Sal y pimienta negra molida al gusto.

• 2 cucharaditas de alcaparras.

• 12 tomates cherry cortados por la mitad.

• 16 aceitunas Kalamata sin hueso, cortadas por la mitad.

• 4 cucharaditas de vino blanco.

• 4 cucharaditas de aceite de oliva.

• 4 cucharaditas de albahaca.

Precalienta el horno a 200 ºC.

Pon 4 trozos de 23 x 28 cm papel de aluminio en una superficie plana. Salpimenta los filetes de pescado al gusto y coloca un filete en el tercio inferior de cada papel. Pon encima de cada filete ½ cucharadita de alcaparras, 3 rodajas de tomate cherry y 4 mitades de aceitunas. Con cuidado, rocíalo con una cucharadita de vino blanco y una cucharadita de aceite de oliva.

Empezando por uno de los lados, junta los bordes con cuidado para que no se escape el líquido y el contenido quede completamente encerrado. Repite la operación con los otros dos lados.

Pon los filetes de pescado «empaquetados» en la bandeja del horno y deja que se hagan unos 10-15 minutos, dependiendo del grosor de los filetes.

Coloca el pescado en los platos, y deja que sean los comensales quienes abran sus «paquetes» y sazonen con albahaca a su gusto.
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Sopa peruana de pollo con arroz de coliflor 
(2 raciones)

Ingredientes:

• 1 cebolla blanca mediana picada.

• 1 manojo de cilantro picado grueso.

• ½ jalapeño (opcional).

• Zumo de 3 limas.

• ¼ de taza de agua, más si es necesario.

• 4 tazas de caldo de pollo.

• 1 pechuga de pollo deshuesada y sin piel.

• 1 cucharadita de sal.

• ½ cabeza de coliflor triturada como si fuera arroz (salen entre 1 y 1 ½ tazas).

• ½ taza de guisantes congelados.

• Gajos de lima para decorar.

Pon la cebolla, el cilantro, el jalapeño (si lo utilizas), el zumo de lima y el agua en una batidora de alta velocidad y tritura hasta que quede una mezcla suave, añadiendo un poco más de agua si es necesario para aligerarla. Reservar.

En un cazo mediano, pon el caldo a hervir a fuego medio-bajo. Añade el pollo y la sal y deja que se haga hasta que la pechuga esté opaca y completamente hecha, unos 20 minutos. Retira el pollo y deja que se enfríe.

Mientras tanto, añade el arroz de coliflor y los guisantes al caldo y déjalo cocer a fuego lento de 10 a 15 minutos, hasta que el arroz de coliflor esté tierno, pero no blando. Cuando el pollo esté lo suficientemente frío, desmenúzalo.

Sube a fuego a medio, pon el pollo desmenuzado en el cazo y añade el puré de cebolla y cilantro. Mezcla todo bien y deja que se haga durante 5 minutos más antes de servir. Sírvelo en cuencos y decora con lima.
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Salmón mediterráneo (2 raciones)

Ingredientes:

• 2 trozos de salmón (170 g) sin piel.

• Sal marina en escamas y pimienta negra molida.

• 1 bulbo de hinojo pequeño cortado en rodajas finas.

• 1 chalota pequeña cortada en rodajas finas.

• 4 rodajas de limón.

• 2 cucharaditas de alcaparras.

• ½ cucharadita de ralladura de limón.

• Aceite de oliva.

• 1 pizca de pimienta de Alepo (opcional).

Precalienta el horno a 200 ºC.

Pon 2 trozos de 23 x 28 cm papel de aluminio en una superficie plana

Sazona los filetes de salmón generosamente con sal marina en escamas y pimienta negra. Coloca un filete en el tercio inferior de cada papel.

Reparte el hinojo, la chalota, las alcaparras, las rodajas de limón y la ralladura de limón a partes iguales sobre los filetes.

Pon un poco de aceite de oliva (aproximadamente, 1 cucharada en total) sobre cada trozo de salmón y una pizca de pimienta de Alepo (opcional).

Dobla la mitad superior del papel sobre el pescado para formar un rectángulo. Empezando por uno de los lados, junta los bordes con cuidado de que no se escape el líquido y el contenido quede completamente encerrado. Repite la operación con los otros dos lados. Coloca los «paquetes» en una bandeja de horno y deja que se hagan de 12 a 15 minutos, dependiendo del grosor de los filetes.

Pon los «paquetes» en platos individuales. Abre con cuidado el papel (el vapor del interior está caliente) y sirve.
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Hamburguesas de pavo a la Bea (4 hamburguesas)

Ingredientes:

• 450 g de carne picada de pavo.

• 4 dientes de ajo rallados.

• ½ taza de cilantro fresco picado.

• 2 cucharadas de menta fresca picada.

• ½ cucharadita de comino molido.

• ½ cucharadita de sal marina.

• Ralladura de 1 lima.

• Aceite de oliva.

• Lechuga roja para acompañar.

• 1 cucharada de zumo de limón.

• ½ aguacate en rodajas.

• Pepinillos encurtidos.

• Salsa chipotle.

En un bol mediano, mezcla bien el pavo, el ajo, el cilantro, la menta, el comino, la sal y la ralladura de lima. Divide la mezcla en 4 hamburguesas iguales.

Calienta una sartén untada con un poco de aceite de oliva a fuego medio-alto, añade las hamburguesas y deja que se hagan durante unos minutos por cada lado.

Para servir, envuelve cada hamburguesa en una hoja de lechuga y cúbrela con rodajas de aguacate, pepinillos y chipotle.
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Tortitas de boniato con especias de calabaza 
(1-2 raciones)

Ingredientes:

• 1 boniato pequeño asado al horno, pelado y machacado (aproximadamente ½ taza)

• 4-5 gotas de stevia, 3 cucharadas de alulosa o 2 de eritritol.

• 2 cucharaditas de leche de coco sin azúcar.

• 2 huevos.

• ½ cucharadita de levadura en polvo.

• 3 cucharadas de harina de almendra.

• ¼ de cucharadita de canela.

• ¼ de cucharadita de nuez moscada molida (o almendra en polvo).

• ⅛ cucharadita de clavo molido.

• ¼ de cucharadita de jengibre molido.

• Ralladura de 1 naranja.

Bate el boniato, la stevia, la leche de coco y los huevos hasta que estén bien mezclados.

Añade a la mezcla la levadura en polvo, la harina de almendras, las especias y la ralladura de naranja.

Calienta la mantequilla en una sartén a fuego medio-alto. Cuando esté derretida, vierte un tercio de taza de la masa de las tortitas en la sartén y deja que se haga durante 3 o 4 minutos. Dale la vuelta con una espátula y cocínala otros 3 o 4 minutos, o hasta que se doren.

Repite con el resto de la masa y sírvelas.
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Muffins de tarta de zanahoria (12 muffins)

Ingredientes:

• 1 taza de harina de avena.

• 2 cucharadas de harina de almendra (o almendra molida).

• ½ cucharadita de bicarbonato de sodio.

• ⅛ cucharadita de sal.

• 1 ½ cucharaditas de canela molida.

• ½ cucharadita de jengibre molido.

• ¼ cucharadita de nuez moscada molida.

• 2 huevos.

• ⅓ taza de aceite MCT o aceite de aguacate.

• ⅔ taza de leche de coco sin azúcar.

• ⅓ taza de eritritol o de alulosa; si no tienes, puedes utilizar 3-4 dátiles.

• 2 cucharaditas de vainilla,

• 2 zanahorias grandes ralladas.

• ¼ de taza de nueces picadas.

Precalienta el horno a 190 ºC. Prepara un molde para muffins con forros para cupcakes y resérvalo.

En un bol grande, mezcla la harina de almendras, la harina de avena, el bicarbonato de sodio, la sal, la canela, el jengibre y la nuez moscada.

En otro bol, bate los huevos con el aceite, la leche de coco, el eritritol y la vainilla.

Mezcla bien los ingredientes húmedos con los secos. Luego añade las zanahorias ralladas y las nueces.

Vuelve a mezclar todo bien. Puedes hacerlo con una espátula que sea flexible, removiendo poco a poco los ingredientes varias veces hasta que la masa sea homogénea.

Reparte la mezcla uniformemente en moldes para 12 muffins.

Hornéalos de 12 a 18 minutos, o hasta que al insertar un palillo en el centro de los muffins este salga limpio. Deja que se enfríen ligeramente antes de servirlos. Si se guardan en un recipiente hermético, los muffins se mantienen frescos 5 días en la nevera o 3 meses en el congelador.
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Tortitas de frutos rojos (2 raciones)

Ingredientes:

• 2 plátanos.

• 2 huevos.

• ½ taza de bebida de almendra.

• 1 puñado de espinacas.

• 1 cucharada de semillas de lino.

• 3 cucharadas de cacao en polvo.

• Canela.

• ½ cucharadita de levadura.

Pon todos los ingredientes en el vaso de la batidora y tritura hasta que quede una mezcla homogénea.

Haz las tortitas en la sartén con un poco de mantequilla o ghee.

Puedes emplatar con yogur de coco o griego y frutos rojos. Si quieres hacer mermelada sin azúcar, pones los frutos rojos en un cazo a fuego lento, dejas unos minutos y añades chía. Yo luego bato todo unos segundos antes de presentarla.
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Avo toast (2 tostas). Por Valeria Iriarte

Ingredientes:

• 2 rebanadas de pan de masa madre o sin gluten.

• ½ aguacate.

• cucharadita de aceite de oliva virgen extra.

• 1 pizca de sal.

• Zumo de limón.

• 2 lonchas de salmón ahumado.

• Semillas de sésamo tostadas.

• 5/6 alcaparras (opcional).

Pon a tostar el pan.

En un bol aplasta el aguacate, el aceite, la sal y el limón. Unta en el pan.

Coloca encima el salmón y las semillas de sésamo tostado. Decora con alcaparras (opcional).
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Porridge dulce de trigo sarraceno (2 raciones)

Ingredientes:

• ½ taza de granos de trigo sarraceno que ha estado en agua toda la noche anterior. 

• 1 taza de leche de almendras sin azúcar. 

• 1 dátil sin hueso y picado.

• 1 cucharada de mantequilla de almendras sin azúcar. 

• ½ manzana Granny Smith sin pepitas.

• ¼ cucharadita de canela molida.

• ¼ cucharadita de jengibre molido.

• Sal marina en escamas.

• 6/7 nueces picadas para decorar.

Escurre el trigo sarraceno y ponlo en un cazo antiadherente. Añade la leche y el dátil y llévalo a ebullición. Baja el fuego, pon la tapa y deja que se haga unos 10-15 minutos. Añade luego la mantequilla y la manzana.

Sírvelo en 2 cuencos, decorándolo con la canela, el jengibre, la sal y las nueces picadas.

[image: ]

Minimuffins de arándanos salvajes (16 muffins). 
Por Ana Cortés

Ingredientes:

• ¼ taza de semillas de chía.

• 1 taza de plátano machacado/aplastado. 

• ½ taza harina de avena sin gluten.

• ½ cucharadita de levadura.

• ¼ cucharadita sal marina.

• ¼ taza miel de maple o jarabe de arce.

• 1 cucharada zumo de limón amarillo.

• ½ taza de arándanos salvajes congelados.

Precalienta el horno a 180 ºC.

Pon las semillas de chía solas en tu trituradora y procésalas hasta que se hagan harina. Agrega los plátanos aplastados, la harina de avena, la levadura, sal marina, jarabe de arce y zumo de limón. Bate hasta que esté todo perfectamente mezclado.

Lleva la masa a un bol e incorpora los arándanos suavemente. Reparte la masa en los moldes de minimuffins.

Hornear durante 20 minutos hasta que estén dorados y por dentro se hayan cocido.

Dejar enfriar antes de consumir.
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Ensalada de judiones (2 raciones). 
Por Bruno Bravo Figueiro

Ingredientes:

• 1 bote de judiones precocidos.

• 2 puñados de brotes tiernos.

• ½ pimiento verde.

• 10 tomates cherry.

• 10 aceitunas negras.

• ½ cebolla roja.

• 30 g de rulo de queso de cabra.

• Germinados de mostaza o brócoli.

• Flor de sal marina sin refinar.

• Especias variadas al gusto.

• Vinagre de manzana sin filtrar.

• Aceite de oliva virgen extra.

Lava bien los judiones en un escurridor para retirar el exceso de sal y añádelos a una fuente o ensaladera.

Pon los brotes tiernos sobre los judiones. Corta los tomates y las aceitunas en mitades, la cebolla en juliana y el pimiento en dados pequeños y agrégalos a la legumbre.

Desmenuza el queso con los dedos y añádelo a la ensalada. Por último, incorpora los germinados.

Añade la sal, las especias variadas al gusto y aliña con el vinagre y el aceite o con tu vinagreta preferida.
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Pollo marroquí especiado con tabulé de mijo 
(4 raciones)*

Ingredientes:

Para el pollo:

• 2 tazas de yogur de coco sin azúcar.

• Zumo de 1 limón.

• Ralladura de 1 limón.

• Ralladura de 1 naranja.

• ½ cucharadita de canela.

• ½ cucharadita de comino.

• ½ cucharadita de pimentón.

• ½ cucharadita de pimienta negra.

• ½ cucharadita de cúrcuma.

• ½ cucharadita de sal.

• 4 muslos de pollo.

Para el tabulé:

• 2 tazas de mijo cocido.

• ½ taza de perejil picado.

• ½ taza de menta picada.

• ¼ de taza de eneldo picado.

• 1 cucharadita de sal marina yodada.

• 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra.

• Zumo de 1 limón.

• ¼ de taza de vinagre de vino tinto.

Para marinar el pollo: en una bolsa grande con cierre (o en un bol), mezcla el yogur, el zumo y la ralladura de limón, la ralladura de naranja y las especias. Añade el pollo*, cierra la bolsa o tapa el bol con film y déjalo marinar durante al menos 1 hora. (Si utilizas tempeh, marínalo igual, pero durante 30 minutos).

Precalienta el horno a 190 ºC. Engrasa la rejilla de una bandeja de horno.

Para el tabulé: mezcla todos los ingredientes en un bol grande y remuévelos bien. Deja que los sabores se mezclen durante al menos 20 minutos (es justo el tiempo que necesitas para cocinar el pollo).

Saca el pollo (o el tempeh) de la marinada, sécalo con papel de cocina y colócalo en la rejilla de la bandeja de horno. Si tu pollo tiene piel, colócalo con la piel hacia abajo.

Hornea el pollo de 20 a 25 minutos, luego dale la vuelta y deja que se siga haciendo unos 10 o 15 minutos más, con la piel hacia arriba hasta que quede crujiente. Retíralo del fuego y déjalo reposar 5 minutos antes de servir junto con el tabulé.

* Si quieres un plato que sea vegetariano, sustituye el pollo por 450 g de tempeh cortado en rodajas gruesas. Hornea el tempeh de 12 a 15 minutos, dándole la vuelta de vez en cuando, hasta que esté crujiente. Retíralo del horno y sírvelo inmediatamente.
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Muffins de coliflor con queso (12 muffins)

Ingredientes:

• 1 cucharada de aceite de oliva virgen extra.

• 3 tazas de arroz de coliflor.

• ½ cucharadita de sal.

• ¼ cucharadita de ajo en polvo.

• ¼ de cucharadita de pimentón.

• ½ cucharadita de albahaca seca.

• 3 huevos.

• ½ taza de queso parmesano rallado o levadura nutricional.

• ¼ de taza de harina de yuca.

• ½ cucharadita de levadura en polvo.

• 1 pizca de salsa picante (opcional).

Precalienta el horno a 190 ºC. Prepara una bandeja de horno para los muffins con papelitos para cupcakes y resérvala.

Calienta el aceite de oliva en una sartén a fuego medio-alto. Añade el arroz de coliflor y la sal marina, y deja que se haga, removiendo frecuentemente, hasta que la coliflor esté tierna, entre 3 y 5 minutos.

Añade el ajo en polvo, el pimentón y la albahaca, y deja que siga haciéndose unos 2 minutos más. Déjalo enfriar a temperatura ambiente.

En un bol grande, pon la mezcla de coliflor, los huevos y el queso o la levadura nutricional.

En un bol aparte, mezcla la harina de yuca y la levadura en polvo.

Incorpora los ingredientes secos a la mezcla de coliflor junto con la salsa picante (si vas a usarla), y luego distribuye la masa obtenida en los moldes para muffins.

Hornéalos de 20 a 25 minutos, hasta que ya no estén húmedos al tacto. Déjalos enfriar al menos 5 minutos antes de servir.
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Bol de verduras asadas con huevos fritos y queso de cabra (4 raciones)

Ingredientes:

Para las verduras asadas:

• 1 calabaza (900 g) pelada, sin semillas, cortada en cubos.

• 1 cabeza de brócoli cortada en ramilletes.

• 1 taza de tomates cherry.

• 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.

• 1 cucharadita de sal marina.

• pimienta negra molida, al gusto.

• 1 cucharadita de tomillo seco.

Para servir:

• Aceite de oliva virgen extra.

• 4 huevos grandes.

• 115 g de queso de cabra fresco desmenuzado.

• Vinagre balsámico o glaseado balsámico.

Las verduras asadas se pueden preparar con tres días de antelación. Precalienta el horno a 200 ºC. En una bandeja de horno de borde alto, mezcla todos los ingredientes con las verduras. Deja que se asen durante 40-45 minutos.

Para freír los huevos: inmediatamente antes de servir, en una sartén grande antiadherente, añadir un chorrito de aceite de oliva. Freír los huevos al gusto.

Para servir: pon en cada bol verduras asadas, un huevo y queso. Rocíalo con vinagre balsámico.
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Ensalada con vinagreta de granada (2 raciones). 
Por Bruno Bravo Figueiro

Ingredientes:

• 1 granada.

• 1 calabacín.

• 1 zanahoria.

• 10 tomates cherry.

• Mezcla de lechugas y brotes tiernos.

• Espinacas.

• Uvas tintas.

• Almendras laminadas.

Para la vinagreta de granada:

• Jugo y semillas de granada.

• Flor de sal marina sin refinar.

• 1 cucharada de mostaza de Dijon.

• Vinagre de manzana sin filtrar.

• Aceite de oliva virgen extra.

Lava bien todos los vegetales.

Con la ayuda de un pelador, haz láminas o tallarines de calabacín y zanahoria. Después corta los tomates en mitades.

Aparte, parte la granada por la mitad y da golpes en la cáscara con una cuchara para que se desprendan las semillas. Incorpora la mitad de los granos a la ensalada y reserva el resto para la vinagreta.

Coloca todos los ingredientes en una ensaladera.

Para la vinagreta añade los granos de granada reservados, el aceite, el vinagre, la sal y la mostaza. Agita fuerte con un tenedor para ligar bien los ingredientes o tritura con una batidora si prefieres una mezcla más espesa y homogénea.

Sirve la ensalada con la vinagreta por encima.
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Dados de brócoli con salsa de aguacate 
(6-8 unidades). 
Por Bruno Bravo Figueiro

Ingredientes:

• 200 g de brócoli (½ unidad).

• 80 g de harina de almendra (o almendras molidas).

• 1 zanahoria.

• 1 huevo.

• 1 cucharadita de cúrcuma.

• 1 cucharadita de curry.

• 2 cucharadas de queso curado de cabra.

• Flor de sal marina sin refinar.

Para la salsa de aguacate:

• 1 aguacate.

• 2 cucharadas de kéfir o yogur búlgaro.

• Zumo de ½ limón o ½ lima.

• Perejil fresco picado.

• 1 cucharada de tahini.

• Aceite de oliva virgen extra.

• Especias Garam Massala (al gusto).

En un procesador o picadora, tritura el brócoli en crudo hasta obtener una especie de cuscús o arroz de brócoli. Reserva en un bol.

Ralla la zanahoria e incorpórala al brócoli.

Añade el huevo, la harina de almendra, el queso de cabra rallado, las especias y la sal.

Rectifica si es necesario con un poco más de harina hasta conseguir una mezcla fácil de manipular. Forma bolas y ponlas sobre un papel de horno. Aplástalas ligeramente para darles forma de hamburguesa. Añade un hilo de aceite de oliva virgen extra y hornea durante 30 minutos con el horno previamente precalentado a 180 °C.

Para la salsa de aguacate solo tienes que triturar el aguacate con el yogur, el zumo de limón o lima, el perejil fresco picado, el tahini, el aceite y las especias hasta conseguir una mezcla homogénea y cremosa. Puedes rectificar la textura más o menos densa añadiendo más o menos yogur o kéfir natural a la mezcla.
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Lubina con espárragos

Ingredientes:

• 450 gramos de lubina.

• Aceite de oliva virgen extra en espray o ghee.

• 2 cucharadas de zumo de limón.

• 1 docena de espárragos.

Lubina: precalienta la plancha o el grill a temperatura alta. Añade ghee o aceite de oliva. Dora la lubina unos 6-8 minutos por cada lado, o hasta que se pueda limpiar fácilmente con el tenedor.

Espárragos: con unas pinzas, pon los espárragos en la plancha y cocínalos aproximadamente 7 minutos por cada lado (así las marcas de la plancha quedan en ambos lados). Gratínalos hasta que se vean hechos, pero no quemados.

Sirve el pescado y la verdura con limón.
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Hamburguesas de carne acompañadas de ensalada de tomate heirloom, hinojo y aguacate (6 raciones)

Ingredientes:

• 6 hamburguesas de carne picada.

• 2 cabezas de hinojo cortadas en juliana fina.

• 6 tomates heirloom cortados en rodajas.

• 2 aguacates maduros cortados en cuadraditos.

• 2 cebollas picadas.

• ¼ taza de pistachos y nueces bien molidos.

• 1 manojo grande de hojas de menta bien picadas.

• 1 manojo grande de hojas de albahaca bien picadas.

• Zumo de 1 limón.

• 3 cucharadas de aceite de pistacho o nuez (se puede sustituir por aceite de oliva virgen extra).

• Sal marina y pimienta negra al gusto.

• Extra de menta, albahaca o cebollino para aderezar.

Para la salsa de alcaparras:

• ½ taza de alcaparras.

• Ralladura de 1 limón.

• 2 cucharadas de cebollino molido.

• Pimienta negra en grano.

• 1 taza de aceite de oliva virgen extra.

Primero haz la salsa: en un bol mediano, pon las alcaparras, la ralladura de limón, el cebollino y la pimienta; a medida que vas removiendo todo con una cuchara, ve añadiendo el aceite de oliva.

Pon en un bol el hinojo, los tomates, las cebollas, el aguacate, los pistachos, la menta, la albahaca, el zumo de limón, el aceite, la sal y la pimienta. Ten cuenta que la salsa de alcaparras «se come» el sabor de todos los ingredientes, así que con un poquito de salsa es suficiente.

Hamburguesas: calienta una plancha previamente engrasada con aceite de oliva. Dora en ella las hamburguesas por ambos lados. Sírvelas con la ensalada.
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Mero con ensalada de alcachofa y apio y vinagreta de lavanda (2 raciones)

Ingredientes:

• 2 filetes de mero.

• 1 pizca de sal.

• ¼ de cucharadita de pimienta negra.

• 2 cucharadas de aceite de aguacate.

• Flores comestibles para decorar.

Para la ensalada:

• 1 lata de corazones de alcachofa escurridos.

• Centro de un apio (con las hojas amarillas intactas), cortado muy fino en diagonal.

• ¼ de taza de perejil fresco picado, o ⅛ de taza de perejil seco.

Para la vinagreta:

• ⅓ de taza de aceite de oliva virgen extra.

• 2 ½ cucharadas de zumo de limón.

• 2 cucharaditas de brotes de lavanda machacados.

• Sal marina al gusto.

Pon una sartén a fuego medio-alto y rocíala con el aceite de aguacate. Cuando la sartén esté caliente (puedes ver un poco de humo), añade el filete con la piel hacia arriba. Cocínalo durante unos 2 o 3 minutos, hasta que esté doradito; entonces, pon el pescado en una bandeja en el horno a 200 °C. Dependiendo del grosor de los filetes, no deberían tardar en estar listos más de 5 minutos.

Mientras tanto, coloca en un bol todos los ingredientes de la ensalada. En otro bol, bate el aceite de oliva, el zumo de limón y los brotes de lavanda con una pizca de sal. Añade tres cuartos de la salsa a la ensalada, mézclala bien y sazona al gusto.

Saca el mero del horno y presenta los filetes en 2 platos con media ensalada en cada uno. Rocía los filetes con el cuarto de salsa que queda. Decora con las flores comestibles.
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Ensalada china de pollo (2 raciones)

Ingredientes:

• 300 gramos de pollo deshuesado y sin piel ya cocinado.

• 2 tazas de repollo.

• 1 zanahoria grande cortada en juliana.

• ¼ taza de cilantro molido.

• ¼ taza de anacardos crudos.

• 2 cucharadas de semillas de sésamo.

Para la salsa:

• ¼ taza de vinagre de arroz.

• ¼ de taza de aceite de oliva virgen extra.

• 2 cucharadas de aceite de sésamo.

• 1 o 2 cucharadas de néctar de coco.

• 1 cucharada de tamari sin gluten.

• 1 cucharada de jengibre fresco.

• Cebolletas cortadas muy finas.

Usa tus manos o un cuchillo para trocear el pollo.

En un bol, pon el pollo, repollo, zanahoria, cilantro, anacardos y las semillas de sésamo, y deja que repose.

En otro bol, bate todos los ingredientes de la salsa, y añádela al pollo de tal manera que quede todo cubierto.

Puedes servir la ensalada a temperatura ambiente o previamente refrigerada.
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Salsa verde

Ingredientes:

• ½ taza de tahini.

• ½ taza de aceite de oliva virgen extra.

• 3 cucharadas de vinagre de manzana.

• 2 cucharadas de zumo de limón.

• 2 dientes de ajo picado

• ¼ de taza de miso.

• ¼ de taza de hojas frescas de perejil.

• ¼ de taza de hojas frescas de cilantro.

• ¼ de taza de hojas frescas de albahaca.

• 1 cebollino picado.

• ½ cucharadita de sal marina.

En una batidora, mezcla el tahini, aceite, vinagre, zumo de limón, ajo y miso. Después, añade el perejil, cilantro, albahaca, cebollino y sal y vuelve a pasarlo todo por la batidora hasta que haya ligado bien.

Conserva la mezcla en el frigorífico en un envase que cierre herméticamente. Dura una semana.
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Ensalada de aguacate con tropezones (3-4 raciones)

Ingredientes:

• 2 aguacates maduros cortados en trozos alargados.

• 1 tomate grande cortado en trozos.

• 1 pepino mediano pelado y cortado en rodajas.

• 1 lata de corazones de palmito escurridos y cortados.

• ¼ de taza de semillas de calabaza o nueces.

• ¼ taza de aceite de oliva virgen extra.

• ¼ de taza de eneldo fresco molido.

• 2 cucharadas de levadura nutricional.

• 1 pizca de sal.

• 1 o 2 cucharadas de espirulina (opcional).

En un bol grande, pon todos los ingredientes juntos y deja que la mezcla repose unos 5-10 minutos, para que se combinen bien los sabores, antes de servir.
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Cookies de manzana, avena y aceite de oliva virgen extra. 
Por Valeria Iriarte

Ingredientes:

• 1 huevo

• 1 cucharadita de extracto de vainilla natural.

• 3 cucharadas de azúcar de coco.

• Ralladura de 1 naranja.

• 4 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.

• ½ manzana rallada.

• 1 cucharada de canela de Ceilán.

• 1 pizca de jengibre.

• ½ taza de almendras molidas o cualquier otro fruto seco.

• 1 taza de harina de avena.

• ¼ de cucharadita de bicarbonato de sodio alimenticio.

• ⅓ de taza de chocolate cortado en trozos, 70 por ciento de cacao.

Precalienta el horno a 175 ºC.

En un bol mezcla el huevo, la vainilla, el aceite, la ralladura de naranja y la manzana.

Agrega los ingredientes secos y los trozos de chocolate. Arma con ayuda de una cuchara unas bolitas, aplástalas. Refrigéralas durante 15 minutos.

Cocinar unos 15 minutos aproximadamente, dependiendo de cada horno, a 180 ºC .
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Postre de chocolate y aceite de oliva virgen extra

Ingredientes:

• 200 g de chocolate por encima del 70 por ciento de cacao.

• 1 ½ cucharaditas de aceite de oliva virgen extra.

• Ralladura de algún cítrico.

• 1 cucharada sopera de crema de frutos secos

• ½ taza de toppings a elegir: nueces picadas, fresas liofilizadas, avellanas, etc.

• Cristales de sal para decorar.

Derrite el chocolate con el aceite al baño María o al microondas, procurando que no se queme. Agrega la ralladura del cítrico, la crema de frutos secos y los toppings elegidos. Mezcla bien y vuelca sobre una bandeja forrada con papel encerado. Decora con más toppings y sal marina.

Lleva al refrigerador durante dos horas, corta con las manos de manera irregular y disfruta.
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Una fruta… un poquito más completa. 
Por Ana Checa Salcedo

En un bol, mezcla:

Granada: tu cuerpo la transformará en un muy beneficioso metabolito (urolitina A) para tus mitocondrias.

Moras: están en el puesto número 2 de las reinas antioxidantes (antocianinas).

Bayas de Aronia: se encuentran en el puesto número 3 de las reinas antioxidantes (antocianinas).

Semillas de chía; riégalas con un chorrito de naranja, así la chía nos regala ese gel (los preciados mucílagos prebióticos).

Rodajitas de naranja: cortadas muy finas con su piel (carotenos y en la parte «blanca» quercetina).

Trocitos de cacao al 85 por ciento como mínimo o nibs de cacao (polifenoles).

Tahini mezclado con lino molido: el tahini aportará esa grasa para que la fructosa de la fruta se absorba de manera progresiva. Con lino molido, nos beneficiaremos de los lignanos prebióticos y ácidos grasos ala.

Espolvorea con brócoli rallado (sulforafano).
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Pastel de zanahoria. 
Por Arancha Fernández

Ingredientes:

• 200 g de zanahoria rallada.

• 75 g nuez/almendra/fruto seco que te guste molido.

• 60 g harina de avena (la harina de avena es mi favorita para postres y galletas, pero también se puede sustituir por cualquier harina no refinada).

• 1 cucharadita de canela.

• 3 cucharadas de eritritol (se puede echar más, pero eso también va al gusto; a mí me parece que el eritritol endulza mucho).

• Ralladura de ½ naranja.

• 2 huevos.

• Esencia de vainilla (yo uso aceite de vainilla de Madagascar Doterra, que es cien por cien natural).

• Aceite de oliva para engrasar el molde.

• (Con levadura o bicarbonato queda más tipo bizcocho, pero sin ella, aunque la textura no es igual, queda riquísima).

Se mezclan todos los líquidos.

Por otro lado, se mezclan todos los ingredientes secos.

Después juntamos las dos mezclas anteriores y lo echamos todo en un molde engrasado con el aceite de oliva.

Precalienta el horno.

Lleva la mezcla al horno unos 30 minutos a 180 ºC arriba y abajo (ojo, que cada horno es un mundo, mejor pinchar con un palillo para comprobar si sale seco, señal de que está listo para sacar del horno y dejar enfriar antes de atacar).
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Muffins de zanahoria y limón (12 unidades). 
Por Valeria Iriarte

Ingredientes:

• 2 huevos.

• ⅓ taza de azúcar de coco.

• Ralladura de un limón.

• ⅓ taza de Aove.

• ⅓ taza de bebida vegetal.

• 1 cucharadita extracto de vainilla.

• 1 taza de harina de almendras o nueces.

• ½ taza de harina de avena.

• 2 cucharaditas de polvo para hornear sin aluminio.

• ½ cucharadita de Canela Ceylán.

• ¼ cucharadita de jengibre.

• Pizca de sal.

• 1 zanahoria grande bien rallada.

• ⅓ taza de nueces.

Precalentar el horno a 175 °C.

En un bol mezclar los huevos, el azúcar, la vainilla, el aceite y la bebida vegetal.

Agregar los ingredientes secos y mezclar hasta integrar. Incorporar las nueces y la zanahoria.

Disponer en moldes de muffins y cocinar durante 25 minutos aproximadamente.
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