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    Para mi mamá, Kathy. Te quiero y te extraño
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    Prefacio




    A primera vista, mi mamá parecía cumplir con todos los requisitos para tener una larga vida y muy buena salud. No tenía sobrepeso, no bebía y nunca fumó. Comía muchas frutas y verduras, y siempre consumía productos de granos que fueran bajos en grasa, sin sal y “saludables para el corazón”. Por eso fue un shock para mi familia cuando, en 2010, a la edad de 58 años, su cerebro empezó a fallar.




    Fue muy sutil al principio, pero pronto se volvió notorio, cuando cocinábamos juntos —una de nuestras actividades favoritas—, que su capacidad para realizar tareas sencillas se había convertido en un esfuerzo mental. Le pedía que me pasara un cucharón, por ejemplo, y le tomaba unos cuantos segundos extra responder. Era extraño ver a mi mamá batallar de pronto, pero nadie en mi familia había tenido problemas cerebrales. Creí que sólo la estaba viendo envejecer.




    Todo se volvió un poco más serio cuando le dijo a la familia que había visto a un médico en Nueva York, pero incluso entonces los detalles de su consulta eran difusos, se perdían entre el miedo y la confusión que probablemente estaba experimentando. En agosto de 2011 decidimos agendar un viaje a la Clínica Cleveland, en Ohio, y yo la iba a acompañar. Después de realizar una serie de pruebas esotéricas, el neurólogo levantó la mirada de sus notas y diagnosticó a mi mamá con una rara versión de la enfermedad de Parkinson. Nos entregó unas cuantas recetas y nos mandó a casa.




    Esa noche hice lo que cualquier millennial con una conexión wifi haría, y consulté el oráculo de nuestro tiempo: Google. Me enteré de que a mi mamá no sólo le habían prescrito medicamentos para Parkinson, sino para enfermedad de Alzheimer. “¿Por qué Alzheimer?”, me preguntaba. ¿Esto quería decir que mi mamá se iba a morir? ¿Se iba a olvidar de quién era yo?




    Conforme estas preguntas comenzaban a circundar mi mente, sentimientos de miedo e impotencia borboteaban y se derramaban como agua hirviendo sobre un fuego muy alto. Me empezó a latir fuerte el corazón, el cuarto se oscureció y todo lo que podía escuchar era un zumbido en los oídos. Me estaba dando un ataque de pánico. ¿Cómo era posible que le estuviera pasando esto a la persona que más amaba, y justo bajo mis narices? ¿Qué podíamos hacer? ¿Cómo la podía salvar?




    Al día siguiente volamos de vuelta a Nueva York y empecé a programar consultas con otros médicos. La acompañé a todas porque, si hay algo que una carrera en periodismo me ha enseñado, es cómo hacer preguntas. Desesperado por encontrar respuestas, lo que generalmente obteníamos era poco más de un “diagnóstico y adiós”. Muchas veces un médico añadía otro nuevo medicamento al régimen de mi mamá o aumentaba la dosis de alguno que ya estuviera tomando.




    Abatidos, pero aún con esperanza, seguimos buscando. Investigué más, programamos nuevas consultas, y mi mamá siempre tuvo una gran actitud. “Estoy contenta de haber llegado hasta aquí”, decía.




    En los años siguientes sus síntomas empeoraron, sobre todo en lo relacionado con el pensamiento. La enfermedad de Alzheimer vuelve efímeros los recuerdos de una persona, como gis sobre una banqueta. En el caso de mi mamá, se parecía más a un estrangulamiento pausado y debilitante de su capacidad cerebral. Perdió la habilidad de comunicarse con cualquier clase de profundidad o riqueza, y muchas veces perdía el hilo de sus pensamientos poco después de empezar a hablar.




    Su visión también se vio afectada. La llegué a ver intentar agarrar objetos que no estaban ahí o “no alcanzar” lo que intentaba tomar. Leer era uno de sus pasatiempos favoritos (a mi mamá le encantaba coleccionar libros), pero ya no podía hacerlo. Tenía problemas con los hábitos más elementales de cuidado personal: se le “olvidaba” usar el inodoro, alimentarse y lavarse, y hasta contestar el teléfono. Hasta abrir puertas se volvió un reto. Por supuesto, ya no podía salir de la casa sola.




    Luego empezaron los problemas de movimiento. Mi mamá se volvió gradualmente más y más inmóvil; padecía debilidad, entumecimiento e inestabilidad. Se apoyaba en mí, en sus cuidadores o en mis hermanos para sentarse, levantarse y cualquier cosa intermedia.




    Yo tenía la tarea de llenar su pastillero, que en algún momento llegó a contener casi una docena de medicinas diferentes. Aunque se supone que debían ayudar, al parecer no lograban nada más que hacerla sentir peor. Varias veces me encontré mirando fijamente las pastillas de colores pastel, preguntándome cómo interactuaba cada una en un sistema progresivamente más frágil. Al darle las pastillas, en ocasiones sentía que la estaba engañando. Pero ¿qué otra opción tenía?




    Fue el Día del Trabajo de 2018 cuando todo cambió de nuevo. Estaba trabajando en Los Ángeles cuando me llamó mi hermano.




    —Mamá está en urgencias —me dijo.




    —¿Por qué? —pregunté. Había estado con ella unos cuantos días antes y habíamos ido al doctor. Notamos un deterioro en su apetito y su cognición, pero la consulta médica fue, como siempre, frustrantemente insignificante.




    —Se puso amarilla —dijo mi hermano. Confundidos y preocupados, la llevaron de emergencia.




    —Bueno, ¿y qué pasa? —pregunté.




    —No saben —contestó—. Creen que puede ser un cálculo biliar, pero…




    Antes de que terminara colgué el teléfono y cambié mi vuelo para salir de inmediato. “¿Ahora qué?”, pensé ansioso todo el camino.




    Cuando llegué a la sala de urgencias al día siguiente, mi mamá hablaba de una manera ininteligible y estaba, en efecto, un poco amarilla. Los doctores acababan de hacerle una resonancia magnética de abdomen.




    Un cálculo biliar sería la explicación perfecta para su inusual tonalidad, pero encontraron algo mucho peor: un tumor. Estaba en la cabeza de su páncreas, presionando el conducto biliar. Esto había hecho que la bilirrubina (el pigmento que les da su color a las heces) se regresara a la sangre, filtrándose a su piel y sus ojos. Y parecía que el cáncer ya se había diseminado.




    Pusieron un stent en su ducto biliar y nos fuimos a casa. Pasaron uno o dos días antes de que su coloración volviera a la normalidad. Y su cognición mejoró de inmediato. Durante las siguientes 12 horas parecía ser ella misma de nuevo. Esa noche, con toda la familia reunida, pidió comida china y puso su banda favorita, los Rolling Stones, en la televisión.




    Sin embargo, los subsecuentes tres meses fueron de dolor, pérdida de peso e intentos desesperados por encontrar un tratamiento para el cáncer que le brindara a mi mamá un poco de tiempo. Hubo muchos pleitos en la familia por decidir qué tan agresivo debía ser el tratamiento. Después de viajar a tres hospitales distintos quedó claro que los médicos no podían ofrecerle gran cosa, lo que me recordaba esas primeras visitas a los consultorios de los neurólogos. Y, al parecer, todo lo que mi mamá quería hacer era quedarse en casa.




    Murió a las 11:00 a. m., el 6 de diciembre de 2018, a la edad de 66 años. Mis dos hermanos, Andrew y Benny, mi papá y yo estábamos con ella.




    Mi esperanza para ti




    La salud de mi mamá se vio muy afectada, y verla perder todo me rompió el corazón. ¿Hubo algo que pudimos haber hecho para prevenir su enfermedad? ¿Qué factores fueron los culpables de que se transformara de una persona aparentemente sana a alguien devastada por la enfermedad? ¿Qué puedo hacer yo para mejorar mis posibilidades de tener una larga vida, con un cuerpo y una mente sanos? Esta clase de preguntas se ha vuelto mi obsesión.




    Aunque empezó en la desesperación de una crisis familiar, mi búsqueda de respuestas me ha enseñado más de lo que pude haber imaginado sobre salud humana, y en particular del cerebro. He tenido el privilegio de aprender de científicos en algunos de los principales institutos de investigación del mundo, y he podido colaborar con muchos también. Creé herramientas educativas para enseñar la práctica clínica de prevención de la demencia y fungí como coautor de un capítulo sobre el tema en un libro de texto de medicina.1 Además, mis descubrimientos sobre la importante conexión entre lo que comemos y nuestro cerebro fueron el cimiento de mi primer libro, Alimentos geniales. Desde su publicación en 2018 recibí miles de mensajes de médicos, enfermeras, nutriólogos y dietólogos de todo el mundo, y varios lo han recomendado a sus pacientes.




    Mi trabajo con Alimentos geniales cambió mi perspectiva sobre la dieta, pero la nutrición es una ciencia en constante evolución… y es sólo una parte del rompecabezas de la salud óptima. Así pues, a mediados de 2018 lancé un podcast llamado The Genius Life. Por medio de él tuve la posibilidad de aprender todavía más sobre la conexión entre el cuerpo y el cerebro de investigadores que laboran a la vanguardia de la nutrición y el ayuno, la biología circadiana (la cual examina la relación del cuerpo con el tiempo), la ciencia del sueño, la fisiología del ejercicio y más.




    Durante mucho tiempo la gente creyó que los genes determinaban su destino. Y la genética sí importa, pero sigue en debate qué tanto podemos atribuirle nuestros problemas de salud. En Estados Unidos el gen de riesgo de Alzheimer mejor definido, presente en una de cada cuatro personas, incrementa la posibilidad de desarrollar enfermedad de Alzheimer entre dos y 14 veces. En otras partes del mundo ese mismo gen tiene poco impacto.2 Se cree que el ambiente provoca muchos tipos de cáncer y cada vez son más comunes. El riesgo de una mujer de desarrollar cáncer de mama en algún momento de su vida, por ejemplo, era alrededor de una de cada 20 en 1960. Hoy es una de cada ocho.3




    A lo largo de los últimos 70 años nuestros genes no han cambiado, pero el ambiente sí… y mucho. Todo el tiempo surgen nuevas investigaciones que señalan el papel clave de los factores medioambientales en la salud. Todo, desde la temperatura y la iluminación de nuestro hogar, hasta los utensilios que utilizamos para cocinar los alimentos y los químicos que se aplican para hacer tus muebles tienen un efecto profundo en tu salud y en cómo te sientes… y es probable que ni siquiera estés consciente de ello.




    Lo cierto es que vivir en el mundo moderno no es bueno para nosotros. El cuerpo tiene defensas, pero no pueden contener todo. Para empezar, la comida que consumimos nos enferma, nos engorda y nos mantiene así. Tener sobrepeso es factor de casi 40% de los cánceres modernos, y tener una cintura de gran tamaño también se correlaciona con el envejecimiento cerebral acelerado.4 En total, una de cada cinco muertes a nivel mundial sucede sólo a causa de la alimentación, de acuerdo con una investigación publicada en The Lancet.5




    Pero la comida no es el único problema en nuestra lucha por tener cuerpos y cerebros más sanos. Las noches están ahora inundadas de luz que provoca confusión en nuestros sistemas internos para medir el tiempo. Nos vemos privados de aire limpio, luz solar (y la vitamina D que tanto necesita el cuerpo) y los múltiples beneficios asociados con estar en la naturaleza. El tiempo que pasamos haciendo ejercicio ha disminuido dramáticamente, mientras que el tiempo en trayectos en autos o trenes, o sentados frente a la televisión, ha despuntado. Nuestro hogar está saturado con químicos industriales que no han sido probados, los cuales provocan un caos en nuestro interior. Sufrimos una epidemia de estrés y muy pocos dormimos lo suficiente.




    Estas fuerzas se conjuntan, abrumando el cuerpo y dejándonos ansiosos, deprimidos y mal. Lo que es peor, hemos llegado a creer que es normal estar cansados todo el tiempo; que el estrés crónico, la ansiedad, la depresión y la distracción son parte del trayecto; que sentirnos inflamados, gordos y débiles de alguna manera es como nos debemos sentir. No obstante, estas circunstancias no son naturales. Están acortando nuestro tiempo de vida y nos roban a nuestros seres queridos. Y cuando se vuelve lo suficientemente insoportable, nos automedicamos con alimentos, medicamentos, comportamientos imprudentes y, lo peor de todo, apatía. Pero no tiene por qué ser así.




    La buena noticia es que muchos de los factores medioambientales que nos enferman están bajo nuestro control. Podemos restaurar nuestra salud reconstruyendo los hábitos y hábitats para que se asemejen a los ambientes en que los humanos evolucionaron para prosperar. Es lo que yo llamo vivir una vida genial, y está al alcance de todos.




    En palabras de John F. Kennedy, el momento de reparar el techo es cuando el sol está brillando. Yo quedé impactado cuando me enteré de que la demencia muchas veces comienza en el cerebro décadas antes de que aparezca el primer síntoma. Incluso la enfermedad de Parkinson se muestra tarde: para cuando experimentas tu primer síntoma, al menos la mitad de las células cerebrales asociadas ya están muertas.6 Lo cierto es que ninguna de las condiciones que más tememos —incluyendo el cáncer o la cardiopatía— se desarrolla de la noche a la mañana. Para tener oportunidad de vencerlas, debes ser proactivo respecto a tu salud. Escribí este libro para ayudarte a construir un cuerpo fuerte, sano y resistente, sentando las bases para tener una mejor salud hoy y en años venideros.
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    Introducción




    ¿Alguna vez has experimentado ansiedad, fatiga o niebla mental? ¿Qué hay de letargo, problemas de memoria o desesperanza? Hoy en día estas sensaciones son comunes, pero no tendría por qué ser así. Después de todo, vivimos en una época donde existe un entendimiento sin precedentes sobre el funcionamiento del cerebro humano, y se invierten millones de dólares al año para descubrir las verdades sobre nuestro órgano más poderoso. Sin embargo, este entendimiento en ocasiones pasa desapercibido, dejándonos sufrir en callada desesperación.




    Este libro pretende cambiar eso. En los siguientes siete capítulos descubrirás poderosas estrategias que pueden ayudar a tu cerebro a funcionar como debe ser, no de la forma en que simplemente has aceptado que funcione. Esto significa menos letargo, ansiedad y depresión, más energía y mejor memoria. Si las sigues de manera rutinaria, estas estrategias incluso reducirán tu riesgo de desarrollar algunas de las condiciones humanas más temidas: Alzheimer, cáncer y cardiopatía, por nombrar algunas.




    El portal hacia sanar tu cerebro es tu cuerpo. Una miríada de variables puede afectar tu cerebro y, como resultado, influir en tus pensamientos, comportamientos e incluso emociones. Investigaciones recientes, por ejemplo, muestran que los mismos pasos que producirán un corazón fuerte y resiliente también benefician el cerebro. Y que, al perder peso o ganar músculo, fortalecemos nuestra capacidad de sentirnos felices y recordar cosas. Estas relaciones se volverán cada vez más claras a lo largo de las siguientes páginas.




    Otra interacción que debemos nutrir —y una que hemos descuidado terriblemente— es la de tu cuerpo con su ambiente. Heredamos un mundo muy diferente del de nuestros ancestros, donde el cuerpo y el cerebro estaban diseñados para prosperar. La vida en el siglo XXI y todos sus adornos, incluyendo alimentos de conveniencia fácilmente a la mano, interminables transmisiones de distractores digitales y ciertos químicos a los que se expone diario una persona común, imponen una pesada carga sobre el cuerpo, merman sus defensas y lo predisponen a la enfermedad, los malestares y hasta tiempos de vida más cortos.




    Arreglar estas relaciones es crucial para tener una vida genial. Las siguientes páginas te darán un profundo entendimiento de lo que necesitas para estar sano, revelando pequeñas modificaciones que puedes hacer en tu rutina diaria y que tendrán un efecto inmenso en tu sentir cotidiano y tu salud más adelante. No importa qué edad tengas ni cuál sea tu experiencia, el tiempo de actuar es ahora y el plan está en tus manos.




    La relación se puso fea




    Durante casi un siglo los expertos creyeron que el cerebro estaba desconectado del resto del cuerpo. Si bien estaba conectado a una fuente de sangre, el cerebro parecía residir en una fortaleza de estricta soledad, guardado por un puesto de control de células conocido como la barrera hematoencefálica. Sin embargo, las investigaciones de las últimas décadas han desmantelado esa idea. Ahora surge una nueva imagen, la cual demuestra que el cerebro y el cuerpo se encuentran vinculados de incontables formas.




    Tristemente, la vida moderna afecta el cuerpo. Muchas personas tienen sobrepeso y uno de cada dos adultos tiene diabetes tipo 2 o está en camino de padecerla. Cualquiera de estos escenarios afecta un proceso invisible llamado metabolismo, que es como nuestras células crean energía. Los problemas metabólicos son increíblemente comunes. De hecho, en la actualidad los investigadores tienen muchos problemas para encontrar personas con una salud metabólica ideal.1 Y cuando el metabolismo se tambalea, el cerebro empieza a sufrir.




    Si las células no pueden crear suficiente energía, sobreviene la inflamación, una señal de activación inmunológica. Esto también ocurre cuando estamos enfermos, así que no es de extrañar que muchos nos sintamos mal todo el tiempo. Los animales, por ejemplo, manifiestan cambios notables en su comportamiento cuando están inflamados. Pierden interés en el aseo y la socialización, y comer, uno de los instintos más poderosos que tiene una criatura, queda en segundo plano. Los seres humanos no difieren. Investigaciones recientes muestran que la ansiedad, la anhedonia (una disminución en la capacidad de sentir placer) y la fatiga mental pueden acompañar los marcadores sanguíneos de la inflamación.2




    Incluso la depresión puede ser una respuesta inflamatoria. Tal vez te sorprenda escuchar que un tercio de las personas clínicamente deprimidas responde mal a los tratamientos tradicionales, pero reacciona bien a medicamentos antiinflamatorios,3 los cuales, muchas veces prescritos para tratar el dolor corporal, parecen tratar el dolor emocional en un subgrupo de pacientes… todo un hallazgo revolucionario en el campo de la psiquiatría. Aunque la ciencia está evolucionando, algo parece claro: reducir la inflamación en el cuerpo conlleva cerebros más felices y más sanos.




    La comida es un instrumento poderoso a nuestra disposición. Hoy en día nuestra dieta se encuentra saturada de productos empacados y ultraprocesados, los cuales ahora representan 60% de nuestro consumo energético diario. Retacados de calorías vacías y químicos inflamatorios, estos alimentos son difíciles de evitar —¡tan disponibles y deliciosos!—, pero debemos poner fin a la adicción si queremos que nuestro cerebro y cuerpo florezcan. En el capítulo 1 desarrollaré un plan para comer los alimentos correctos que te aporten densidad de nutrientes y saciedad, ayudándote a transformar tu cuerpo a un estado de mayor salud, sin olvidar el placer de comer.




    Tener un cerebro y un cuerpo que funcionen a un nivel óptimo requiere más que sólo una nutrición adecuada. Para empezar, las investigaciones sugieren que el momento en que comes puede tener tanta importancia como lo que ingieres. Un sistema antiguo de medición del tiempo, integrado en nuestros genes, regula las principales fuerzas de defensa del cuerpo. La vida moderna ha provocado que este mecanismo se salga de sincronización, posiblemente un factor en condiciones como cardiopatía, cáncer e incluso demencia. El capítulo 2 explora el campo de la biología circadiana, en rápida evolución, el cual tiene mucho que enseñarnos sobre cómo establecer nuestros relojes para tener energía, concentración, claridad y digestión óptimas.




    Nuestra desconexión del mundo natural es otra fuente de problemas. Tu médico quizá no lo diga, pero el sol tiene un valor medicinal, influye en cada órgano de tu cuerpo gracias a la vitamina D que nos ayuda a producir. Desafortunadamente la mayoría no tomamos suficiente sol. En el capítulo 3 te diré cómo obtener (y optimizar) tu vitamina D, las formas de minimizar el daño por la contaminación del aire y cómo tu temperatura ambiente puede modular la quema de grasa, la salud mental e incluso tu riesgo de enfermedad de Alzheimer y otras formas de demencia.




    Nuestros pensamientos pueden dictar nuestros actos, pero el movimiento puede cambiar nuestra mente. Estar en forma es tan sólo uno de los mejores regalos que podemos darle al cerebro, fortaleciendo su capacidad de resistir la degeneración conforme envejecemos. Para nuestros ancestros premodernos el ejercicio era una parte de la vida diaria, pero la vida moderna ha eliminado casi por completo nuestra necesidad de agotamiento, aumentando el descontrol metabólico. En el capítulo 4 descubrirás cómo crear y fortalecer tu musculatura, acelerar tu metabolismo y limpiar hasta las telarañas más necias de tu mente, gracias al ejercicio. Incluiré guías específicas para principiantes y avanzados por igual.




    Por desgracia, algunos aspectos de la vida moderna simplemente no se pueden evitar, y la exposición a los químicos industriales dañinos es uno de ellos. La historia está plagada de toxinas vendidas en los supermercados antes de que se hagan pruebas adecuadas. Algunos ejemplos incluyen los pesticidas que están destruyendo el medioambiente, las pinturas a base de plomo, el aislamiento de asbesto en los hogares y los antisépticos de jabones y pastas de dientes que revuelven las hormonas. Es posible que una minúscula fracción de estos venenos termine en el noticiero de la noche, pero por lo general es sólo después de provocar terribles consecuencias en la salud y en el ambiente.




    Entre la sobreexposición a metales pesados y una miríada de toxinas ahora presentes en todo, desde contenedores de alimentos, hasta muebles, e incluso el hilo dental, tu cuerpo está bajo fuego. Encuentras algunos de estos químicos todos los días de tu vida; el Environmental Working Group identificó más de 287 contaminantes industriales en los vientres de futuras madres, incluyendo pesticidas, retardantes de llama y desechos de quema de carbono, gasolina y basura, cada uno claramente vinculado con la neurotoxicidad, problemas de desarrollo y también cáncer.




    Prepárate para quedar alarmado con lo que leas en el capítulo 5, pero también empoderado al identificar y reducir drásticamente tu exposición a los químicos con un potencial dañino. Me asomaré a tu gabinete de medicinas para revelar qué medicamentos te pueden estar haciendo más mal que bien, y luego iré a tu cocina a examinar los peligros de aditivos alimentarios comunes, además de métodos de almacenamiento. Asimismo aprenderás sobre metales pesados, como plomo, cadmio y arsénico, y qué puedes hacer para disminuir tu exposición y desintoxicarte cuando ya se hayan acumulado.




    Por último, el estrés. En ningún lugar se refleja con más poder el desgaste del cerebro entero que en nuestros niveles de estrés, los cuales se elevan hasta nuevas cúspides cada año, de acuerdo con la Asociación Psicológica Americana. En el capítulo 6 veremos distintas formas de desestresarnos, desde encontrar un trabajo significativo, hasta manejar la adicción a las redes sociales (oye, todos la tenemos), además de una técnica de meditación y patrones mentales para mejorar tu relación con las personas a tu alrededor… incluyéndote a ti mismo. También compartiré estrategias demostradas para ayudarte a tener el mejor y más rejuvenecedor sueño de tu vida, con regularidad.




    Escribí este libro para que se leyera de principio a fin, pero siéntete libre de saltar de un capítulo a otro. Y si la información que presento te parece abrumadora, no temas; en el capítulo 7 expongo mi plan, donde reintroduciré muchos de los conceptos clave y los organizaré en tu rutina diaria.




    Refresca, reinicia, reconstruye




    Desde el inicio de la vida en la Tierra, hace 4,000 millones de años aproximadamente, cada especie tuvo que enfrentar varias presiones de selección, permitiendo que sólo los más fuertes pasaran su material genético. Con el tiempo, cada generación se fortaleció gracias a su hábitat natural. Todos los organismos —desde la magnífica ballena azul, hasta los microbios en tu boca— se adaptan de una forma minuciosa para sobrevivir al ambiente en que han evolucionado. Tú no eres diferente.




    Desafortunadamente, en los últimos cientos de años, el ambiente ha mutado muy rápido y lo sigue haciendo a un paso desenfrenado. No todos los cambios son malos: no tenemos que vivir en la oscuridad cuando el sol se oculta, la industrialización de nuestro abastecimiento de comida implica que la hambruna es cada vez menos amenazante de lo que era en el pasado y ¿quién le pondría peros al papel de baño? No obstante, los cambios son demasiado numerosos y ocurren con una velocidad tan grande que no permiten al cuerpo adaptarse y responder de manera efectiva. Como resultado, estamos gordos, estresados, cansados y enfermos. Pero no tiene por qué ser así.




    Lo que ahora sabemos es que el cerebro recibe la influencia del cuerpo y, a su vez, éste se ve afectado por aspectos de nuestro medio ambiente sobre los que tenemos cierto control. Significa que seguir el protocolo delineado en este libro te dará una oportunidad de prevenir el desarrollo de problemas médicos considerables, como cáncer, demencia y autoinmunidad. A diferencia de la medicina tradicional, que se enfoca en ciertos químicos o ciertas secuencias biológicas, el método que planteo considera todo el sistema, fortaleciendo tu cuerpo en toda su milagrosa complejidad.




    Mi meta al escribir este libro fue volver fácil y aplicable la ciencia de vivir mucho y con buena salud. Ya sea que se trate de tu relación con la comida, la naturaleza, la luz, el estrés, el sueño o incluso con esos horribles químicos industriales que mencioné antes; ahora tienes una guía metódica y sencilla para vivir tu mejor vida. Yo no puedo cambiar lo que le pasó a mi mamá. Pero gracias a ella, el resto de nosotros tenemos la oportunidad de optimizar nuestro bienestar físico y mental para una existencia más saludable y prolongada. Llevar una vida genial está al alcance de tus manos, y estoy muy emocionado de que emprendas este viaje conmigo.
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    No juegues con la comida




    La verdad es singular; sus “versiones” son falsedades.




    —DAVID MITCHELL, El atlas de las nubes




    Tal vez no puedas elegir tus genes, pero lo que llevas hasta tus labios es una decisión que está en gran parte bajo tu control. Por tal motivo la comida es la primera línea de defensa contra las condiciones del envejecimiento y el fundamento de una vida genial. Los alimentos que consumes pueden alimentar o combatir el letargo, los malestares y tus tendencias a la enfermedad. La comida también determina la cantidad de grasa que cargas contigo en tus muslos y tu cintura.




    Tiende a haber un grado de confusión sobre lo que deberíamos —y no deberíamos— comer. Mucho está justificado. Es más difícil hacer estudios de alimentación que de medicamentos, sin embargo, la nutrición no tiene tantos fondos. Incluso entre los científicamente doctos, encontrar respuestas puede ser como si dispararas a un blanco en movimiento… a oscuras. Nuestros proveedores de salud no están bien entrenados en estos temas, aunque los libros de salud, los documentales y las celebridades hacen un proselitismo público de sus versiones de la verdad como si fueran el evangelio. Luego están los medios, que muchas veces recurren a hipérboles sensacionalistas, tan confiables como un generador de tráfico en la era de las redes sociales, pero menos útil si realmente estás buscando guía. No es de extrañar que las personas se sientan perdidas.




    Aun así, la verdad y la transparencia son más importantes que nunca. Los alimentos son más bastos de lo que jamás han sido, sólo que la mayoría de nosotros estamos desmesuradamente malnutridos. Las corporaciones lanzan con regularidad productos de comida al mercado, dirigidos a la ignorancia y la frágil fuerza de voluntad del consumidor promedio. Y las toxinas industriales están siempre presentes, desde los aceites que se usan para cocinar nuestros alimentos en los restaurantes, hasta los recibos que nos entregan a la salida (por inofensivos que parezcan, los recibos de las cajas suelen estar cubiertos de químicos alteradores de hormonas, los cuales penetran directamente la piel; más al respecto en el capítulo 5). Todos estos factores se combinan para sabotear nuestro estado mental y hacen que sentirse sano sea como caminar por un campo minado.




    Puede parecer que las probabilidades están en tu contra, pero al final de este capítulo quedarás armado con tu propia artillería: el conocimiento para usar la comida y alcanzar tu mejor estado de salud hasta ahora, con lo que te sentirás genial y podrás manejar tu peso en el proceso. Hice lo mejor que pude para examinar y destilar la información nutricional más novedosa, para entregarte sólo los hallazgos más potentes y pertinentes que te puedan ayudar a erradicar las deficiencias nutricionales y tener el cuerpo que mereces. Lo más importante, podrás obtener un mapa sin privaciones para sanar tu relación con la comida.




    El poder de la hiperpalatibilidad




    Si existe una categoría alimentaria que ejemplifica la dieta estándar, son los alimentos procesados. Nacidos de granos refinados, aceites raros y desprovistos de nutrientes esenciales, estos alimentos aniquilan tu energía, socavan tu función cerebral y provocan que subas de peso. Eliminar esta clase de alimentos —que incluye la mayoría de los panes, pastas, barritas de granola, cereales y botanas y bebidas azucaradas— puede ser el paso más efectivo que puedas tomar para reducir tu cintura.1




    Si te pareces a mí, cuando abres una bolsa de papas fritas o un bote de helado, o incluso si pruebas el pan medio decente de tu restaurante favorito, requieres un verdadero esfuerzo mental para dejar de comer. En lo personal, quiero comer hasta que el contenedor o la canasta del pan estén vacíos. Si te ha pasado, experimentaste de primera mano el poder de la hiperpalatabilidad. Estos alimentos son tan deliciosos, que es difícil, si no imposible, comerlos con moderación. La buena noticia es que podemos predecir los efectos que tienen estos alimentos en el comportamiento porque no sólo se aplican a ti. Se pueden equiparar a otro fenómeno moderno: la pornografía en internet.




    A partir de una selección de ángulos de la cámara, fetiches fantásticos y cuerpos cuidados profesionalmente, la pornografía es muy excitante para el cerebro, y su ubicuidad actual ha hecho que algunos se vuelvan adictos. Para un cerebro vulnerable, la pornografía puede tener un efecto parecido al de la droga, escalando el deseo de un “toque” todavía más potente. Los adictos a la pornografía indican una “anulación de los mecanismos de saciedad”, una “respuesta al placer entumecida” y una “erosión de la voluntad”.2 ¿Te suena familiar? Aunque la adicción a la pornografía es un área relativamente nueva de la psiquiatría, muchos de los fundamentos neurobiológicos son los mismos que los de la adicción a la comida.




    ¿Cuáles son los ingredientes que representan sensualidad y vuelven pornográfico un alimento, o lo convierten en hiperdelicioso? En la pornografía, es la combinación de fetiches prohibidos, cuerpos dispuestos y la facilidad con que se puede acceder a todo. En el caso de la comida, es la combinación de sabores y texturas, como azúcar, grasa y sal —por lo general los fabricantes añaden estos ingredientes con toda la intención—, para crear un producto delicioso que venda. Pero los componentes esenciales que ahora están libremente disponibles no estuvieron presentes durante casi toda la evolución de la humanidad. El resultado es que el cerebro humano los desea por su escasez histórica —y su potencial para salvar vidas—, la cual persistió hasta hace muy poco.


    




    Encontrar el detonante de tu recompensa alimentaria


    




    Para tener idea del poder de combinar alimentos, prueba este sencillo experimento en casa, el cual requiere sólo dos ingredientes: una papa y una barra de mantequilla con sal. Hornea la papa como lo harías normalmente. Sin añadir nada, rebánala a la mitad y, con un tenedor, saca un bocado y come (¡ten cuidado de no quemarte la boca!). Es probable que no comas mucho, pues, por sí mismos, los almidones puros, sin grasa, no son propensos a provocar sobreconsumo… o incluso un consumo regular. Ahora mezcla la mantequilla con sal y la papa, permite que la mantequilla se derrita y prueba la combinación. Lo que notarás es que la grasa y la sal de la mantequilla vuelven deliciosa la papa. Aunque es posible que hayas predicho este resultado, ilustra un poderoso punto: la mezcla de ciertos sabores y texturas ofrece una vía hacia la hiperpalatabilidad y, por ende, hacia un apetito insaciable. Al ser conscientes de este hecho, podemos tomar mejores decisiones en lo concerniente a nuestra salud y nuestro peso cuando estemos en el supermercado y en la cocina. Ahora, no desperdicies comida… disfruta tu papa.


    




    La comida chatarra hiperdeliciosa está por todas partes en los pasillos del supermercado, termina en nuestro carrito y, con frecuencia, alrededor de nuestra cintura. El consejo de la industria alimentaria (muchas veces repetido por las autoridades sanitarias y los gurús del bienestar) es simplemente “comer menos y movernos más” para perder peso, pero esto ignora la realidad de cómo estos alimentos afectan nuestro comportamiento. Moderar tu consumo de alimentos procesados y empacados es como decirle a un adicto a la pornografía que modere la cantidad de películas que ve, o a un drogadicto que consuma menos. No funciona. Al final, te quedas con una sensación de fracaso porque simplemente no puedes comer menos.




    En una revolucionaria investigación de los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos, científicos vieron por sí mismos el efecto que tienen estos alimentos procesados en los hábitos de consumo de una persona cualquiera. Los investigadores tomaron un grupo de gente y, con el tiempo, lo expusieron a un abastecimiento de alimentos empacados —piensa en bagels con queso crema, papas fritas y jugo de fruta— o de alimentos frescos y perecederos. En cada fase, los sujetos podían comer todo lo que quisieran y documentaron sus elecciones de comida. Al consumir alimentos enteros, no procesados, como carnes y verduras (criadas y cultivadas adecuadamente), los sujetos comían hasta sentirse llenos y, sin embargo, experimentaban una pérdida de peso sin ningún esfuerzo. (Te daré muchísimas opciones de alimentos en mi lista de compras del capítulo 7).3 Por otra parte, la dieta de alimentos procesados saciaba menos con la misma cantidad de calorías. Creaba un excedente energético diario de 508 calorías en promedio, sobre todo de grasa y carbohidratos. De manera sostenida, esto suma medio kilogramo de grasa almacenada ¡cada semana!




    El aumento de peso se puede deber a que consumes más calorías de las que quemas todos los días, pero la comida chatarra hipersabrosa no sólo hace que sea ridículamente fácil comer en exceso, también influye en tu gasto diario de energía. Se debe a que la digestión misma quema calorías, y los alimentos enteros queman alrededor del doble que los alimentos procesados.4 Integra eso con el hambre insaciable por estos alimentos adictivos y dile adiós a tu cintura.




    Azúcar, azúcar por todas partes




    La disponibilidad constante de azúcares refinados en la dieta humana es un fenómeno reciente. Hoy consumimos un total de 30 kilogramos de azúcar por persona al año. Pero en el pasado, el único alimento dulce disponible era la fruta madura, y su dulzura era una fracción de lo que es hoy. Cuando estaban en temporada, un cazador-recolector habría comido hasta el hartazgo las frutas que pudiera a fin de que no se echaran a perder o se las comiera otro animal; cualquier ambivalencia en ello habría implicado un riesgo mayor de morir de hambre. Nuestro gusto, entonces, se diseñó por selección natural, creando una preferencia por el azúcar que, muy probablemente, está tan arraigada como nuestro aprecio por el sexo; la primera para ayudar a un individuo a sobrevivir y la segunda para asegurar la supervivencia de la especie.




    Al igual que la grasa y la proteína, el azúcar puede tomar muchas formas aunque, por las opciones que nos aporta la agricultura moderna, sólo tenemos la ilusión de variedad. Lo más probable es que la mayoría de los alimentos apilados en tu supermercado sean las permutaciones procesadas de tres plantas nada más: trigo, maíz y arroz. Estos granos, que no se parecen en nada al azúcar con que tu abuela solía hornear galletas, tienen un efecto igual de potente en tu glucosa cuando se pulverizan y se usan para hacer bagels, panes, pan molido, barritas de granola, panqués, galletas saladas y cereales comerciales que ahora denominamos “comida”. Cualquier harina de grano en la actualidad, a menos de que la hayas molido tú mismo, debe ser motivo de preocupación, ya que empieza a degradarse y a liberar moléculas de azúcar en cuanto pasa por tus labios, lo que se añade al tsunami de azúcar que pasa por todo tu sistema circulatorio.




    Cuídate de estos “alimentos”. Ten en mente que, si bien se ven distintos en tu plato, su última forma es azúcar y su destino final es tu sangre.




    NO HAY NADA FINO EN ESTOS PRODUCTOS DE GRANOS REFINADOS




    Arroz




    Bagels




    Barritas energéticas




    Bizcochos




    Bollos




    Burritos




    Cereales




    Croissants




    Cupcakes




    Donas




    Frituras




    Galletas dulces




    Galletas saladas




    Granola




    Gravy




    Hot cakes




    Pan




    Panqués




    Pasta




    Pasteles




    Pizza




    Pretzels




    Bollos




    Waffles




    Cuando se eleva el azúcar en la sangre, sin importar de cuál de los alimentos anteriores provino, tu páncreas libera una hormona llamada insulina, la cual transporta glucosa hacia las células del hígado y los músculos, disminuyendo su nivel hasta un punto normal. El pico ocasional de insulina puede ser beneficioso, como después de un entrenamiento pesado (consulta el capítulo 4). Pero hoy nuestros picos de insulina suceden muy seguido por todos los sándwiches de granos, los burritos, los panqués y las botanas que nos atracamos todo el día… sin mencionar las bebidas azucaradas, las frutas de cultivo moderno y los productos de fruta que consumimos con abandono.




    Como puede suceder con cualquier otra sustancia, las células tienen la capacidad de volverse tolerantes a la insulina. En una persona resistente a la insulina existe una ineficiencia para limpiar el azúcar en la sangre, lo que provoca que permanezca elevada por lapsos extensos de tiempo. No hay nada dulce en este escenario, pues el azúcar no queda inerte dentro de tu cuerpo. La glucosa elevada de manera crónica crea un daño generalizado, que destruye poco a poco el cuerpo mientras inflama y daña a fin de cuentas tus vasos sanguíneos, desde los dedos de los pies hasta el cerebro. (La palabra flama en inflamación no es una coincidencia; la inflamación provocada por el azúcar puede quemar literalmente tus entrañas; me extenderé al respecto más adelante.)




    Previa a la glucosa elevada, sin embargo, la insulina elevada de manera crónica, o hiperinsulinemia, puede provocar una horda de problemas. Como hormona de crecimiento, la insulina crea un ambiente favorable para la acumulación de grasa en el cuerpo. Y si bien esa llantita (o chaparreras o pancita) puede presentar un problema estético para algunos, la hiperinsulinemia se manifiesta visiblemente de otras maneras. Un patrón masculino de calvicie, la decoloración de la piel y las arrugas prematuras se asocian con niveles crónicamente elevados de insulina. Quizá la señal más tangible de esto sean las desagradables verrugas en la piel. Estos tumores benignos son la manifestación física del poderoso efecto de crecimiento de la insulina, a la vista de todos.5


    




    Bajo en grasa, bajo en carbohidratos


    y la guerra de las dietas


    




    Existen muchas vías hacia el cuerpo y la salud que deseas. La evidencia es la diversidad alimentaria en las Zonas Azules del mundo y en los cazadores-recolectores modernos que son longevos, están libres de enfermedades crónicas y cuyo cuerpo se podría describir como atlético. Algunos, como los okinawas, consumen dietas bajas en grasa enfocadas en pescado, arroz y tubérculos. A otros les va bien con dietas altas en grasa, como los masáis, que incorporan carne, leche y sangre de ganado. ¿Qué es lo que tienen en común? Sus alimentos son enteros y sin procesar, a excepción del limitado procesamiento que hacen a mano. La dieta baja en grasa de los okinawas, por ejemplo, no contiene los alimentos procesados vacíos, sin grasa o bajos en grasa que llenan los estantes de los supermercados; ellos consumen alimentos reales, naturalmente bajos en grasa.




    Por este motivo, sospecho que será más fácil que las personas comunes que navegan el ambiente alimentario moderno se adhieran a un plan centrado en alimentos enteros que minimicen la variabilidad glucémica (es decir, los picos de glucosa) y maximicen la densidad de nutrientes. Disfruta de verduras fibrosas, frutas bajas en azúcar (aguacate, cítricos, moras), proteínas de crianza adecuada (pescados grasos, carne de libre pastoreo, cerdo de libre pastoreo, y pollo y huevos de libre pastoreo) y grasas mediterráneas, como aceite de oliva extra virgen, en cada comida. Evita los alimentos procesados: esto implica panes, pastas, granos y aceites de semillas, incluso los productos supuestamente “saludables”, como la granola y las barritas de proteína. Te ayudará a asegurar una nutrición poderosa para tus células y una regulación más natural de tu hambre, sin la necesidad de contar calorías.


    




    Tener la insulina elevada también implica que tu capacidad de quemar grasa está bloqueada.6 La tendencia de los carbohidratos de prescindir de tus reservas de grasa es un acto de frugalidad que pretende conservarla, obtenida con tanto sacrificio durante los tiempos de abundancia, para que puedas sobrevivir el largo invierno. Pero la quema de grasa es un proceso saludable y beneficioso —no sólo para quienes son conscientes de su cuerpo—, y a muchos tejidos de tu cuerpo les encantaría usar la grasa como combustible si les dieras la oportunidad. Hoy en día la habilidad para quemar grasa permanece secuestrada por el influjo permanente de los carbohidratos baratos y fáciles de digerir en nuestra dieta.




    A tu músculo cardiaco, por ejemplo, le encanta quemar grasa; está diseñado para derivar entre 40 y 70% de su energía de la grasa.7 La grasa también puede proveer la mayoría de los requerimientos de energía para tu cerebro (hasta 60%), una vez que el hígado convierte los ácidos grasos en compuestos llamados cuerpos cetónicos o cetonas. Muchas veces se describen como un “supercombustible”, ya que no son simplemente precursores pasivos de energía. Cuando se encuentran presentes en la circulación (un estado natural llamado cetosis), ayudan a incrementar el neurotransmisor GABA, lo que provoca un efecto calmante en el cerebro. Así es como, según empiezan a mostrar las investigaciones, se cree que las dietas cetogénicas pueden tratar en parte la epilepsia, y también podrían apoyar la memoria para los pacientes con Alzheimer.




    Las cetonas también pueden incrementar la expresión de otros compuestos poderosos, como el factor neurotrófico derivado del cerebro (FNDC). Esta proteína fertilizante tiene propiedades antienvejecimiento para ayudarte a promover el crecimiento de nuevas células en el vulnerable centro de memoria en el cerebro, llamado hipocampo. Tal vez no nos extrañe que los niveles reducidos de FNDC estén asociados con enfermedades como el Alzheimer, al igual que con otras condiciones como la depresión (más al respecto en el capítulo 4). Al elevar los niveles de FNDC, las cetonas pueden apoyar la neuroplasticidad, lo que a su vez ayuda a tu cerebro a permanecer resiliente conforme envejece. Finalmente, se cree que las cetonas calman el daño por estrés oxidativo, característica de una vasta gama de condiciones neurológicas, entre ellas la enfermedad de Alzheimer, la enfermedad de Parkinson, autismo, epilepsia e incluso el envejecimiento mismo.


    




    Preguntas frecuentes


    




    P: ¿Debería estar en cetosis todo el tiempo?




    R: Ciertas condiciones neurológicas podrían necesitar una cetosis constante. Sin embargo, para una persona común, la cetosis continua puede ser innecesaria y, de hecho, subóptima. Cuando estamos en ayuno o en un estado cetogénico, las células comienzan a limpiar la casa, empezando el proceso conocido como autofagia, donde se reciclan proteínas, organelos e inclusos células viejas y gastadas. Pero la fisiología del estado de alimentación también es importante: está asociada con la reparación, la protección y la reconstrucción. Para tener una salud óptima, debemos encontrar el equilibrio entre ambos día a día, cada semana e incluso por temporada. Minimizar tu consumo de azúcar y granos —en particular los refinados—, y combinarlo con ejercicio y grasas de cadena corta, las cuales explicaré en el siguiente capítulo, estimula la flexibilidad metabólica y permite una cetosis intermitente. No les tengas miedo a las verduras ni a las frutas de temporada. Incluso los almidones tienen su lugar; en el capítulo 4 revelaré cómo usarlos para estimular tus niveles de energía.


    




    El genetista Sam Henderson, que estudia cetonas como un tratamiento potencial para condiciones como el Alzheimer, y cuya labor de vida también está motivada por la enfermedad de su madre, escribió: “La inhibición de [la producción de cetonas] por dietas altas en carbohidratos puede ser el aspecto más perjudicial de las dietas modernas”. No obstante, muchos de los beneficios de la producción de cetonas se vuelven disponibles cuando degradas el azúcar y los alimentos a base de granos a una indulgencia ocasional, lo que disminuirá la insulina, acabará con las reservas de azúcar de tu cuerpo y le permitirá encender la maquinaria quemagrasa y generadora de cetonas.




    Échale grasa




    El azúcar no es el único nutriente valioso históricamente. El cerebro humano también codicia la grasa; es evidente en nuestra preferencia por carnes marmoleadas y al añadir crema al café. La grasa aporta una cremosidad incuestionable a los alimentos y permite que sus sabores permanezcan más tiempo en nuestro paladar.




    Hace unas cuantas décadas, donde había grasa, había nutrición. Huevos, nueces, frutos grasos y la carne y entrañas de animales de caza y pescados ofrecían una abundancia de vitaminas solubles en grasa, minerales y ácidos grasos esenciales, como omega-3 y omega-6. Se cree que tener acceso a estos nutrientes, junto con el advenimiento de la cocción, en realidad ayudó a suministrar la materia prima necesaria para crear el cerebro humano moderno. Como resultado, hemos desarrollado una apreciación desde hace eones por los alimentos con un contenido de grasa natural y deliciosa, un hecho que de nuevo explota el mundo contemporáneo para crear y vender comida chatarra a las masas.




    Una fuente relevante de grasas para los humanos modernos son los animales y los productos animales, pero el ganado de hoy no aporta el mismo valor nutricional que el que cazaban nuestros ancestros. En primer lugar, son animales distintos. Como las vacas, descendien­tes de los toros salvajes, criadas intencionalmente y que datan de hace unos 10,000 años apenas (hemos sido anatómicamente modernos por los últimos 200,000 años). Sólo cuando se les cría en pastura y pueden comer su dieta preferida de pasto se parecen a los animales de caza en términos de contenido nutricional. Las dietas artificiales con que alimentan a la mayoría del ganado en la actualidad no sólo lo engordan con una proporción mayor de grasa saturada, sino que hace que guarden menos de los nutrientes necesarios para una buena salud.


    




    ¿Qué pasa con la grasa saturada?


    




    Mientras las agencias oficiales estaban ocupadas difamando a las grasas saturadas en los últimos cincuenta y tantos años, al parecer se olvidaron de un hecho simple, aunque crucial, sobre ellas: la naturaleza ya había incluido grasas saturadas en cada alimento saludable con un contenido de grasa. Las nueces crudas, las semillas, el aceite de oliva extra virgen, el cacao, el aguacate e incluso la leche materna —sin duda el alimento más perfecto de la naturaleza— contienen cantidades significativas de grasa saturada. Algunas grasas saturadas han demostrado poseer cualidades saludables, como ácido esteárico, el cual mejora la función de las mitocondrias, las plantas generadoras de energía en nuestras células.8 Por fortuna, el ácido esteárico se encuentra en abundancia en el chocolate amargo y la grasa de la carne de res de libre pastoreo.




    Aun así, debemos decir que una dieta más saludable incluirá naturalmente menos de estas grasas, pues los productos de animales criados adecuadamente, como la carne de res de libre pastoreo y el salmón salvaje, contienen proporciones menores que sus contrapartes de granjas industriales. Asimismo, existe evidencia preliminar de que ciertos genes, como el alelo ApoE4, presente en una buena parte de la población, puede predisponer a los portadores a problemas de colesterol con más grasa saturada en su dieta.9 Como regla general, tal vez no haya necesidad de limitar la grasa saturada cuando se encuentra en alimentos enteros y no procesados, como la carne de res de libre pastoreo y el salmón salvaje, pero la experimentación individual siempre es clave.


    




    Dos víctimas del complejo alimentario industrial son las grasas omega-3 ácido docosahexaenoico (DHA) y ácido eicosapentaenoico (EPA), que normalmente se encuentran en pescados grasos, vacas de libre pastoreo y huevos de gallinas de libre pastoreo. Ya que comemos menos de estos alimentos, una persona común no obtiene suficiente grasa DHA y EPA. ¿Por qué es importante? El DHA es un componente relevante para tener membranas celulares sanas y permite que las células reciban energía y otras moléculas esenciales. En tu cerebro esto podría implicar un estado de ánimo más equilibrado y una memoria más nítida; para una célula muscular, un acceso más rápido al combustible. El EPA, que suele acompañar al DHA, apoya los sistemas cardiovascular e inmunológico, así como la habilidad de quemar grasa y construir musculatura.




    Junto con el deterioro de los omega-3, también comemos más grasas omega-6 que nunca antes en toda la historia de la humanidad. Necesitamos estas grasas en cantidades comparables a las de omega-3, pero ahora las consumimos en exceso, al menos en un orden de magnitud, lo que puede traer consecuencias considerables, como verás en un momento. Son la grasa predominante en la carne de res alimentada con granos, los pescados de granja y los aceites hechos por el hombre, como el de canola, maíz, soya y el misterioso aceite “vegetal”. Estos aceites ahora comprenden una porción significativa de nuestro consumo calórico, comparado con virtualmente 0% a inicios del siglo XX (en todo este tiempo, la industria de la soya ha disfrutado un incremento de 2,000% nada más en el consumo de aceite de soya). Aquí tienes una lista de los aceites que debes evitar:




    LOS ACEITES OMINOSOS




    Aceite “vegetal”




    Aceite de arroz integral




    Aceite de canola




    Aceite de cártamo




    Aceite de girasol




    Aceite de maíz




    Aceite de semilla de algodón




    Aceite de semilla de uva




    Aceite de soya




    La idea de que estos aceites son una alternativa saludable para el corazón en lugar de las grasas tradicionales, como la mantequilla, la manteca e incluso el aceite de oliva extra virgen (que tiene aproximadamente 15% de grasa saturada), parte de la promoción de miles de millones de dólares de la industria, y mi familia se encuentra entre los incontables millones a los que engañaron. Ya que no contienen grasa saturada, suelen conducir a niveles menores de colesterol.10 Pero al resolver el “problema” del colesterol alto, estos aceites han provocado muchísimos más, y es posible que estén en el asiento del conductor de muchos de los padecimientos modernos, incluyendo la demencia, el cáncer y, sí, la cardiopatía también.




    ¿Alguna vez te has preguntado por qué tus abuelos no cocinaban con aceite de canola? Porque hasta hace algunas pocas décadas no teníamos los laboratorios químicos que se requerían para crearlo. El aceite de canola, el aceite de maíz, el aceite de soya, todos estos aceites multifuncionales sin sabor son el resultado de duros procesos industriales, incluyendo el uso de solventes químicos cáusticos. La propia naturaleza de la producción lastima las grasas, las cuales ya no están protegidas por los antioxidantes que se encuentran en la forma entera del alimento. Al hacerlo, permiten que se dé una forma de daño químico llamado oxidación, proceso que progresa a lo largo del almacenamiento, el envío y la cocción de estos delicados aceites. Para cuando sirves la cena, es The Walking Dead en un plato.




    Los estudios confirman que nos volvemos lo mismo que consumimos. Los niveles de ácido linoleico —el tipo de grasa omega-6 dentro de estos aceites— han aumentado en las células adiposas del humano adulto hasta en 136% nada más en los últimos 50 años.11 Pero tu tejido adiposo no es el único lugar donde terminan estos aceites; se integran fácilmente a partículas de tu torrente sanguíneo llamadas lipoproteínas. Es posible que hayas escuchado de una, la LDL, muchas veces etiquetada como colesterol “malo”. Cuando acarrean grasas dañinas, se vuelven vehículos involuntarios que crean problemas como arterosclerosis y el proceso conocido como inflamación. En realidad, estas partículas son buenas en sí mismas, por lo menos en un principio.




    Para un cazador-recolector, la inflamación era una función de supervivencia del sistema inmunológico. Pretendía cuidarnos de la amenaza de patógenos (es decir, enfermedades infecciosas de bacterias “malas”) o ayudarnos a promover la curación de una parte herida del cuerpo, y aún dependemos de ella para estar sanos. Es sólo que la inflamación nunca es una circunstancia favorable. Es una pelea en un parque público, y deja daños colaterales. Cuando la inflamación es temporal, hay una curación. Así es como nos recuperamos de cortadas, rasguños y moretones, o incluso de la infección ocasional. Hoy en día nuestro sistema inmunológico se encuentra activado crónicamente, no en respuesta a ninguna de las amenazas antes mencionadas, sino por lo que comemos.




    En nuestras venas navegan grasas mutadas por procesos químicos que movilizan la fuerza policiaca del cuerpo —las células del sistema inmunológico— para entrar en acción, en una persecución de película, dejando un caos por todas partes, desde la pared de los vasos sanguíneos, hasta las neuronas, los ojos y el cerebro.12 Con el tiempo, la respuesta inmunológica acelera el proceso de envejecimiento mientras sienta las bases para condiciones como la enfermedad de Alzheimer y la enfermedad coronaria. Y el caos no termina ahí: la inflamación puede hacer que se rompan las cadenas del material genético que conforma tu ADN, el código que opera el ciclo de vida de cada célula.13 Este malévolo proceso (también provocado por la exposición a la radiación y la luz ultravioleta, entre otras cosas) está implicado como un evento temprano en el desarrollo de tumores.14 Quizá no es ninguna sorpresa que al menos 25% de los cánceres en humanos se atribuya a la inflamación crónica.15




    La buena noticia es que estamos equipados para reparar el ADN con la ayuda de enzimas que reconocen y corrigen el daño, pero hay una condición: necesitamos la nutrición adecuada para que estos químicos operativos hagan su trabajo. En la actualidad, por ejemplo, 90% de toda la población de Estados Unidos es deficiente de al menos una vitamina o un mineral, así que el cuerpo no siempre tiene lo que necesita para reparar el ADN dañado.


    




    Magnesio para proteger y reparar el ADN


    




    El magnesio es un mineral que debemos consumir en cantidades relativamente grandes para tener buena salud. Tiene una gran demanda en el cuerpo, donde funge como cofactor de cientos de procesos enzimáticos. Uno de sus papeles clave es la reparación del ADN: lo necesitan casi todas las —alrededor— de 50 enzimas de reparación del ADN.16 En un estudio con casi 2,500 personas, cuya información genética y alimentaria estaba disponible, consumir poco magnesio mostró una asociación con menos capacidad de reparación del ADN y un mayor riesgo de cáncer pulmonar.17 Desafortunadamente, es posible que la mitad de la población no tenga un consumo adecuado de magnesio. Lo bueno es que es fácil de localizar. Entre las principales fuentes se encuentran verduras de hoja verde, como espinacas y acelgas, almendras, semillas y chocolate amargo.


    




    Las grasas trans son otra clase de grasa que, en su forma más consumida, provocan un daño directo al cerebro y al cuerpo. Su fuente más famosa son los aceites parcialmente hidrogenados. Estos aceites mutantes se forman cuando los aceites de granos y semillas se alteran con un proceso químico para que permanezcan sólidos a temperatura ambiente. Durante muchos años se usaron aceites parcialmente hidrogenados para crear una textura cremosa y suave en productos comerciales, como mantequilla de cacahuate, quesos veganos untables, productos de panadería y helado. Pero estas grasas son tan amigables como un Jack Torrance en medio del inverno; son agresivamente proinflamatorias, lo que incrementa el riesgo de que sufras una muerte temprana, desarrollar cardiopatía y tener una peor función mnemónica. Las nuevas investigaciones incluso han vinculado los niveles altos de grasas trans circulantes con un riesgo incremental de demencia, así como de la enfermedad de Alzheimer.18 Por fortuna, la Administración de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos (FDA) ya prohibió los aceites hidrogenados aunque, tristemente, las grasas trans siguen acechando en nuestros suministros de comida.




    Los aceites de granos y semillas, entre ellos de canola, maíz, soya e incluso el misterioso aceite “vegetal”, pasan por un proceso llamado desodorización, un paso clave en su producción, el cual asegura que carezcan de aroma y sabor. Es el equivalente en la industria alimentaria del Programa de Protección de Testigos, donde los aceites amargos y desagradables se vuelven tan insípidos como sea posible. A los fabricantes les encantan porque les permite usar el mismo aceite baratísimo para producir todo, desde aderezos para ensalada, hasta barritas de granola. Casi todos los restaurantes los utilizan para freír y saltear alimentos, y se emplean en la creación de “leches” cremosas y espesas a partir de cereales como avena y arroz. Ésta es una muestra de dónde los podemos encontrar:




    ESCONDITES COMUNES DE ACEITES DE GRANOS Y SEMILLAS




    Nueces tostadas con aceite




    Aderezos comerciales para ensalada




    Mayonesa




    Cualquier cosa frita o salteada en un restaurante




    Barras de comida caliente y ensaladas




    Productos de granos




    Platillos con pollo




    “Mezclas” de aceite de oliva




    Fruta seca




    Productos de cereales




    Barritas de cereales




    Sustitutos de leche sin lácteos




    Salsas




    Gravy




    Pizza




    Platillos con pasta




    El proceso que permite incorporar el mismo aceite insípido a todos estos alimentos —la desodorización— crea una pequeña, pero significativa, cantidad de grasas trans. Este hecho no se menciona en las etiquetas nutricionales, que sólo están obligadas a mostrar un contenido de grasas trans de 0.5 gramos o más por porción. A pesar de indicar que tienen cero grasas trans, “virtualmente todos los aceites vegetales [y los alimentos que lo incluyen] contienen pequeñas cantidades de grasa trans”, escribió Guy Crosby, profesor asociado adjunto de nutrición en la Escuela de Salud Pública T. H. Chan de Harvard. Si la persona común consume aproximadamente 20 gramos de aceite de canola o de otro aceite vegetal al día, es considerable la cantidad de grasas trans que seguimos ingiriendo. No existe un nivel seguro de consumo de grasas trans hechas por el hombre.




    Para asegurarte de que tus grasas sean seguras y saludables, consúmelas como dicta la naturaleza: de animales criados adecuadamente y sus productos, o de nueces, semillas y frutas grasas, como aceitunas y aguacates. El uso del aceite de oliva extra virgen —que los seres humanos llevan 8,000 años prensando y consumiendo— debe predominar en tu hogar, ya sea para cocinar o para rociarlo crudo sobre tu comida.19 Tu carne de res debe ser 100% de libre pastoreo, así como la de cerdo y los huevos (en el caso de los huevos, enriquecidos con omega-3 también están bien), tu pescado debe ser salvaje y tu pollo de libre pastoreo. Aunque sean versiones más caras, una forma de reducir el costo es comprarlas a granel, ya sea de manera local o en internet. Y recuerda: nada es tan caro como la enfermedad.


    




    Preguntas frecuentes


    




    P: Max, tus recomendaciones de alimentos son geniales. ¡Pero no las puedo costear!




    R: Es una suposición común que la comida saludable es más cara, pero con un poco de planeación puede ser más barata. Un estudio del Centro de Alimentación y Estado de Ánimo de la Universidad de Deakin descubrió que, cuando las personas pasan de una dieta de alimentos procesados a una dieta basada en alimentos enteros, ahorran 19% de su costo de comida.20 Te dejo algunos consejos:




    [image: plecalist] Sigue una lista más pequeña de no negociables. Verduras y frutas frescas. Huevos. Nueces. Pollo de libre pastoreo. Carne de res de libre pastoreo. Aceite de oliva extra virgen. Elimina los alimentos empaquetados, las bebidas elaboradas, los productos de marca y cualquier otra cosa no esencial.




    [image: plecalist] Reduce los ingredientes. En la deliciosa y saludable cocina mediterránea, menos es más. Elimina las salsas costosas y las mezclas de sazonadores, y llévate una botella de aceite de oliva extra virgen de alta calidad y algunas especias comunes, como sal, pimienta y ajo. Te sorprendería la variedad de platillos deliciosos que puedes preparar con estos cuatro elementos básicos. Te ofreceré más en la sección del plan.




    [image: plecalist] Compra carne de res y de cordero molida, 100% de libre pastoreo, en lugar de filetes. La carne molida siempre es más barata y recibirás algo mejor por tu dinero, en términos de nutrición. Y ya que la dieta de una vaca influye principalmente en la calidad de su grasa, si queda por completo fuera de tu alcance comprar de libre pastoreo o es difícil que la encuentres, todavía puedes disfrutar un poco de carne de res: sólo compra cortes o molida más magros.




    [image: plecalist] Compra el pollo entero. En Estados Unidos las pechugas de pollo precortadas pueden costar casi el doble por kilo que un pollo o pavo entero. Aprende a cortar un pollo para que puedas guardar las diversas partes como sea necesario. Cuando tengas prisa, compra muslos y patas, que también son baratas.




    [image: plecalist] ¡Congelar está bien! Las frutas y verduras congeladas son, en muchos aspectos, tan nutritivas como las frescas, aunque ciertos nutrientes, como el folato, se pierdan con el tiempo.21 Intenta incorporar una mezcla de frescas y congeladas.




    [image: plecalist] Compra a granel. Puedes comprar en supermercados mayoristas o hacer uso de las numerosas tiendas en línea que envían artículos congelados hasta tu hogar, desde carne de libre pastoreo, hasta pescado salvaje y verduras.




    [image: plecalist] Aprende cuándo importa que sea orgánico y cuándo no. No hay necesidad de comprar todo orgánico, sólo cuando te comas la “piel”. Por ejemplo, los aguacates y los cítricos pueden ser convencionales, pero siempre deberías intentar comprar moras, jitomates, manzanas, hojas verdes y pimientos morrones orgánicos.


    




    Ponle sal (no, en serio)




    La sal es quizá el tercer ingrediente más agradable para el cerebro que se añade a los alimentos procesados y empaquetados, y el más polémico. Se requiere sodio, su mineral principal, en cantidades relativamente grandes para tener una buena salud. Es fundamental para una función cerebral sana, y los niveles bajos de sodio se han vinculado con el deterioro cognitivo entre personas mayores con buena salud en general.22 De hecho, la deficiencia severa de sodio puede imitar la demencia en la forma de una condición tratable llamada hiponatremia. De igual manera, es el electrolito que perdemos con mayor facilidad a través del sudor y la orina, por lo que es importante reemplazarlo si consumes café o tiendes a hacer ejercicio vigoroso (como deberías; más al respecto en el capítulo 4).




    Sin embargo, hay una guerra contra la sal. La Asociación Americana del Corazón recomienda un consumo que no sobrepase 1.5 gramos al día para gozar de buena salud. La dieta DASH, una dieta financiada por el gobierno para reducir la presión arterial alta, también recomienda limitar la sal. Y un viaje por los pasillos de cualquier supermercado revelará incontables alimentos procesados que exclaman con orgullo “¡Bajo en sodio!”, como si de alguna manera eso compensara los granos refinados y los aceites no saludables que eligen incluir.




    Considerables investigaciones recientes han cuestionado la noción de que la sal es mala para nosotros. En un estudio con 94,000 personas, quienes tenían el menor consumo de sodio en realidad tenían el riesgo más elevado de cardiopatía, sin un incremento en el riesgo para quienes consumían hasta cinco gramos al día (y el riesgo elevado simplemente desaparecía cuando los participantes ingerían más potasio, equilibrando el efecto del sodio en la presión sanguínea).23 Los investigadores dijeron después, en una entrevista con la Fundación de Investigación Cardiovascular, que “entre 3 y 5 gramos [de sodio] al día parece ser el nivel óptimo asociado con un riesgo menor”. (En los siguientes capítulos te daré otras formas efectivas de tener una presión sanguínea saludable, algo imperativo para mejorar la función cerebral).


    




    Preguntas frecuentes


    




    P: ¿Cuáles son algunos de los principales alimentos con potasio?




    R: Aunque los plátanos son los más famosos por su contenido de potasio, de ninguna manera se llevan la corona del reino del potasio. Entre las principales fuentes se encuentran los aguacates, las calabazas de invierno, los camotes, las coles de Bruselas, los betabeles, las espinacas y el salmón (sí, salmón). Por ejemplo, una porción de 170 gramos de salmón contiene una y media veces la cantidad de potasio de un plátano mediano, mientras que un aguacate mediano entero contiene casi el doble que eso.


    




    A decir verdad, una persona común ya obtiene suficiente sal, pero es porque la sal de la dieta moderna proviene de alimentos procesados y empaquetados. Incluso los alimentos que parecen más inocentes tienen niveles masivos de sodio. Si crees que las carnes curadas o las botanas saladas eran los principales villanos, piensa de nuevo; el pan y los bollos son la fuente número uno de sodio en la dieta común, de acuerdo con los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades de Estados Unidos. Dichos alimentos (incluidas opciones más saludables, como leguminosas y pescados enlatados) ahora suman 75% de nuestro consumo diario de sal, ya que se utilizan extractos puros de sodio como conservadores y para estimular su sabor.24




    Pero el problema son los alimentos —no la sal que tienen nada más—, y cuando los eliminas de tu dieta ya no debería haber ninguna preocupación por añadir sal a tu comida. De hecho, uno de los principales beneficios de la sal es que puedes usarla en alimentos saludables, aunque ciertamente insípidos, como brócoli, coles de Bruselas y calabacitas, dándoles un mejor sabor para que los disfruten tus seres queridos y tú.


    




    Preguntas frecuentes


    




    P: ¿Cuál es la sal más saludable que puedo comprar?




    R: Las sales de mesa modernas son destilaciones no naturales de cloruro de sodio puro (es decir, NaCl), por lo general combinado con yodo añadido, una pequeña cantidad de azúcar para estabilizar el yodo y agentes antiaglomerantes. Muchas personas en busca de una alternativa más natural han empezado a alejarse de estas sales procesadas priorizando la sal de mar pura, pero se ha visto que varias sales de mar comerciales están contaminadas con microplásticos de los océanos cada vez más contaminados (más sobre los peligros del plástico en el capítulo 5). Las mejores sales, entonces, son las que provienen de fuentes prístinas, con un mínimo de procesamiento. La sal rosa del Himalaya es una opción, ya que contiene más de 84 minerales y oligoelementos, incluyendo calcio, magnesio, potasio, cobre y hierro. Si te decides por ésta, sólo asegúrate de obtener una cantidad adecuada de yodo en tus alimentos (entre las mejores fuentes tenemos pavo, camarón y verduras del mar, como kelp). Visita mi página de recursos en <http://maxl.ug/TGLresources> para mejores opciones de sal.


    




    Antes de la ubiquidad de los alimentos procesados, e incluso antes del advenimiento de la sal de mesa, obtener suficiente sodio era una preocupación real. Los animales y las verduras sí tienen sodio en sus tejidos, y lo absorbemos al comerlos, pero la concentración es baja. Como resultado, nuestros ancestros recolectores ingerían sólo un cuarto del sodio que nosotros. Era un privilegio valioso ya en tiempos de la antigua Roma, donde supuestamente les pagaban a los soldados con sal. Hasta hoy, “no valer ni tu sal” es un insulto terrible. Si alguna vez tuviste la curiosidad de dónde proviene la palabra salario, ahora sabes: de sal.
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