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			SINOPSIS 




			 




			Desde el inicio de la pandemia, el doctor Malhotra, reconocido cardiólogo británico y pionero de la medicina funcional, ha destacado por señalar alteraciones de la salud que nos hacen más vulnerables. La obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares están en los primeros puestos de la lista de los factores de riesgo, así como todos aquellos indicadores de una pobre salud metabólica. La buena noticia es que en pocos días podemos prevenir, mejorar e incluso eliminar estos riesgos que exacerban el efecto de las infecciones en el cuerpo, incluyendo la COVID-19, y mejorar también nuestra capacidad para recuperarnos de ellas. 




			El doctor Malhotra nos muestra cómo haciendo cambios sencillos en nuestra dieta, introduciendo ejercicio físico diario y aprendiendo a deshacernos del estrés podemos obtener resultados increíbles de mejora de la salud metabólica, perder peso y reducir el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, así como aumentar la vitalidad. En esta breve guía práctica, nos proporciona las pautas para iniciar el camino hacia una vida más larga y saludable con resultados efectivos en menos de un mes. 




			

  

	 


	 	

	 

   




			DR. ASEEM MALHOTRA 




			 




			TU MEJOR 




			DEFENSA ERES TÚ 




			 




			Una guía práctica para mejorar la salud 




			del sistema inmune y protegerte  




			de las infecciones 




			 




			Prólogo de Tom Watson


			

				Traducción de Beatriz Magri




			 




			Salud natural 


			

			 


			

		[image: ]


			

			

			

				

			



	 


	 	

	 

  



			 




			Dedico este libro a mi difunta madre, la doctora Anisha  




			Malhotra, y a mi padre, el doctor Kailash Chand Malhotra,  




			por su amor, su inquebrantable apoyo y su bondad,  




			y por haberme enseñado con el ejemplo el verdadero  




			significado de la compasión. 




			



			




	 


	 	

	 

   




			
PRÓLOGO 




			 




			El doctor Aseem Malhotra es un hombre realmente excepcional. Es un cardiólogo que decidió tomar distancia y preguntarse por qué cada vez hay más personas con enfermedades cardiovasculares. Además de tratar las enfermedades de sus pacientes, encontró tiempo para reflexionar sobre cómo podía evitar que las personas se pusieran enfermas. 




			Su primer libro, The Pioppi Diet, fue el resultado de estas reflexiones. A mí me ayudó a lo largo de un viaje de salud que me llevó a perder cincuenta kilos, reducir mi presión arterial y revertir mi diabetes tipo 2. 




			Su método para ayudar a las personas a recuperar la salud consiste en explicarles, sin hacer juicios de valor, que el sistema va en su contra; que el entorno obesogénico hace que sea prácticamente imposible evitar los alimentos ultraprocesados y azucarados. Piensa un momento en esto: en los hospitales del Sistema Nacional de Salud (NHS) a los pacientes cardiacos les damos hamburguesas, patatas fritas y helado. Nuestros hijos pueden comprar donuts en la escuela. Nosotros podemos comprar un café de calabaza con más de catorce cucharaditas de azúcar en cualquier cafetería del centro de la ciudad. Si nos paramos a pensar en ello, nos daremos cuenta de que es una auténtica locura. 




			Así pues, no solo es culpa tuya si padeces enfermedades relacionadas con el exceso de grasa corporal, que se determina idealmente por la salud metabólica y que afecta incluso a muchas personas que tienen un supuesto peso corporal normal. Pero para recuperar y mantener la salud, tendrás que realizar algunos cambios en tu estilo de vida. Y deja que te diga una cosa: si sigues los consejos de Aseem para equilibrar tu nutrición, ser más activo y gestionar tu estrés, tendrás muchas posibilidades de disfrutar de una vida más larga, más saludable y más plena. 




			Gran Bretaña ya padecía una epidemia de obesidad antes de la llegada de la COVID-19. Casi el 10 % del presupuesto del Sistema Nacional de Salud se dedica exclusivamente al tratamiento de la diabetes tipo 2.* Sin embargo, la investigación llevada a cabo por organizaciones como Virta Health deja entrever que, con un cambio en la nutrición basada en la dieta occidental típica rica en alimentos ultraprocesados y azúcar, casi la mitad de las personas con diabetes tipo 2 pueden revertir su enfermedad o reducir considerablemente la cantidad de medicamentos que tienen que tomar. 




			La reversión de la diabetes tipo 2 o la reducción de la glucemia (glucosa en sangre) no es solo un ejercicio académico. Te devuelve la vida. Ya no te quedarás dormido a media tarde. Irás menos veces al lavabo en mitad de la noche. Tendrás más energía. Sencillamente te sentirás mejor. Y hay millones de personas que pueden recuperar esta alegría en sus vidas. 




			En la era de la COVID-19 tienes un argumento todavía más convincente para mejorar tu estado de salud y recuperar una buena salud metabólica. Si tienes hipertensión arterial, sobrepeso o diabetes tipo 2, tienes más probabilidades de que el virus te afecte negativamente. Casi el 8 % de los pacientes críticos con COVID-19 ingresados en las unidades de cuidados intensivos tienen obesidad mórbida, en comparación con el 2,9 % de la población general. Si puedes, tienes que reducir estas probabilidades. 




			Así pues, el nuevo plan de veintiún días para fortalecer tu inmunidad de Aseem, que es oportuno, brillante y está basado en la evidencia, es la manera perfecta de dar el primer paso para transformar tu vida. Te deseo mucha suerte en tu viaje hacia una mejor salud. 
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INTRODUCCIÓN 




			



				 




				En medio de cada crisis hay una gran oportunidad. 




			




			 




			ALBERT EINSTEIN 




			 




			Cuando el primer ministro del Reino Unido, Boris Johnson, fue hospitalizado porque no se encontraba bien debido a los síntomas de la COVID-19 a principios de abril de 2020, el país se temió lo peor. Yo había observado que varios de sus colegas delgados que también se habían contagiado se encontraban relativamente bien y pudieron hacer frente al virus aislándose en sus casas. Pero más que una coincidencia, al analizar las investigaciones publicadas y basándome en mis propios conocimientos como médico del Sistema Nacional de Salud durante casi dos décadas, vi claramente que las personas con sobrepeso y enfermedades asociadas a la obesidad (aunque no exclusivamente) tenían un riesgo mucho mayor de padecer complicaciones y muerte no solo por COVID-19, sino por muchas infecciones. 




			A principios de marzo, los datos de Italia, un país con unas altas tasas de mortalidad por COVID-19, revelaron que el 99 % de los pacientes fallecidos padecían como mínimo una enfermedad crónica. Las investigaciones publicadas en The Lancet demostraron que el 60 % de los pacientes fallecidos en Wuhan, China, donde se cree que se originó el virus, padecían hipertensión arterial o diabetes tipo 2. 




			Lo que no se decía en el debate de los principales medios de comunicación y en los mensajes de salud pública en torno al virus era que la causa fundamental subyacente de estas enfermedades está relacionada con el estilo de vida (alimentado por los entornos en que crecemos, vivimos y trabajamos) y que tan solo los cambios en la alimentación, como también había demostrado mi experiencia clínica con los pacientes, podían mejorar de manera rápida y sustancial muchos de estos factores de riesgo. 




			Tras la amplia difusión de mis comentarios de que era muy probable que la mayor gravedad de la enfermedad del primer ministro estuviera relacionada con su peso, el secretario de Estado de Salud y Servicios Sociales me pidió que le proporcionara datos más detallados sobre la relación entre la COVID-19 y la obesidad. Pero yo le informé de que esto distaba mucho de ser únicamente una cuestión de obesidad, como te darás cuenta al leer este libro. Están implicados todos los factores del estilo de vida evitables y modificables que dan lugar a un sistema inmunitario que no es tan resiliente como podría ser. 




			Pero aparte de mi capacidad para analizar y proporcionar una respuesta médica a la crisis, asimilar el sufrimiento y las muertes innecesarias de miles de personas a causa de esta enfermedad contagiosa potencialmente mortal era algo que me tocaba muy de cerca también y me dio un incentivo todavía mayor para escribir este libro: la muerte prematura de dos familiares que sufrieron y murieron debido a un sistema inmunitario deprimido. 




			El primero fue mi hermano mayor, Amit, que falleció víctima de un virus que le afectó el corazón a los trece años de edad. Como nació con síndrome de Down, su sistema inmunitario deprimido era genético y poco se podría haber hecho para evitar su muerte por insuficiencia cardiaca masiva cuando contrajo un virus estomacal que la mayoría de las personas habrían podido superar. La segunda fue mi madre, que durante las cuatro semanas de su última hospitalización soportó un dolor indescriptible debido a una infección que le afectó a la columna vertebral. Su sistema inmunitario deprimido era consecuencia casi por completo de sus opciones de estilo de vida. Puesto que el Sistema Nacional de Salud ya estaba desbordado, no le detectaron un infarto de miocardio, el tratamiento se retrasó y ella respiraba con dificultad mientras sus pulmones se inundaban de líquido. Al final, entró en coma mientras la infección se extendía por su cuerpo, y falleció con tan solo sesenta y ocho años. 




			Aparte de mis observaciones como científico médico y mi deber como médico clínico de compartir los conocimientos sobre la relación entre la salud metabólica y la inmunidad, escribo este libro con la perspectiva y la motivación de alguien que ha tenido que enfrentarse a la tremenda emoción y tristeza de ver morir a un familiar cercano mucho antes de su hora y en las circunstancias más horribles. Nadie debe sufrir como mi madre y ningún familiar debería tener que presenciarlo. 




			Otra cosa que ha hecho la COVID-19 es exponer áreas de nuestros sistemas de salud y bienestar personal que han estado desatendidas durante mucho tiempo, y que en sí mismas nos han hecho más vulnerables a un virus tan especialmente pernicioso como este. Pero a pesar de la tragedia, las estadísticas alarmantes y las historias desgarradoras que conjuntamente han estremecido al mundo, podemos aprender algo de las lecciones que nos ha enseñado el virus y esperar un futuro mejor. 




			La lectura de este libro te ayudará a comprender por qué tantas personas han perdido la vida a causa del virus, pero, lo que es más importante, es una guía práctica para ayudarte a ti, a tus amigos y a tu familia a fortalecer vuestra inmunidad y optimizar vuestra resiliencia para combatir las infecciones. Mediante la ciencia y las lecciones de la historia, espero que el libro también te capacite para cuestionar los mensajes de marketing y la información errónea sobre salud que pueden causar sobrepeso y enfermedades, y que ofrezca a poblaciones de todo el mundo un camino que seguir para reducir considerablemente la amenaza de esta y de cualquier otra pandemia futura. 




			



	 


	 	

	 

   




			
CAPÍTULO 
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Qué hemos aprendido  




			
sobre la COVID-19 




			 




			En julio de 2020, la COVID-19 se había propagado a doscientos países de todo el mundo, con más de diez millones de casos confirmados y más de medio millón de muertes confirmadas. 




			Los «coronavirus» son una familia de virus que suelen provocar enfermedades en los animales. La explicación más frecuente sobre el origen de la COVID-19 (siglas de coronavirus disease [enfermedad por coronavirus] 2019) es un mercado de animales salvajes para el consumo en Wuhan, China, en noviembre de 2019, y en este caso se cree que el virus proviene de los murciélagos. Durante décadas, un puñado de estos virus se han transmitido a los seres humanos y generalmente han provocado síntomas catarrales. En ciertos aspectos, la COVID-19 se parece al síndrome respiratorio agudo severo (SARS, por sus siglas en inglés), que se propagó a muchas zonas del planeta en 2002-2003, infectó a unas ocho mil personas y provocó unas ochocientas muertes. Puesto que las personas que se contagiaban se ponían muy enfermas, fue fácil detectar, controlar y contener el SARS, y el virus posteriormente se extinguió. Lo que convierte a la COVID-19 en una enfermedad única y más difícil de controlar es que la mayoría de las personas que la contraen —como mínimo el 80 %— presentan síntomas leves. Asimismo, hay muchas personas contagiadas que permanecen asintomáticas y, por lo tanto, pueden transportar el virus y propagarlo sin saberlo, especialmente a través de las gotitas que expulsamos al hablar, toser o estornudar. La higiene personal mediante el lavado de manos con regularidad es un componente crucial de la reducción del riesgo de contagio después de tener contacto con el virus, ya sea al tocar a alguien infectado (mediante un apretón de manos, por ejemplo) o al tocar una superficie que ha estado expuesta al virus por transmisión humana. Los síntomas más frecuentes son dolor de garganta, tos seca, dolor de cabeza y fiebre; otros síntomas descritos comprenden fatiga, dolores musculares, problemas de estómago y secreción nasal. La pérdida del olfato puede ser el único síntoma presente en aproximadamente el 3 % de las personas contagiadas. Del 20 % de las personas que presentan síntomas más graves —predominantemente por la dificultad para respirar—, algunas acaban necesitando tratamiento hospitalario, y las complicaciones más frecuentes son la neumonía y el síndrome de dificultad respiratoria aguda (SDRA), que afecta al 15 % de los pacientes. En estos casos, la inflamación grave se traduce en la pérdida total de la capacidad de los pulmones para funcionar sin ventilación mecánica. Otras complicaciones comprenden lesiones hepáticas y cardiacas, insuficiencia cardiaca, coágulos sanguíneos e incluso ictus. En los enfermos graves que necesitan cuidados intensivos tras ser hospitalizados, la mortalidad alcanza hasta el 40 %. 




			 




			¿QUIÉN TIENE EL MAYOR RIESGO Y POR QUÉ SE DAN TASAS DE MORTALIDAD DIFERENTES EN DISTINTAS REGIONES? 




			 




			Dentro de las cifras de mortalidad, existe una variación considerable según la edad. Las cifras oscilan entre un riesgo de muerte de tres de cada diez mil para las personas de cinco a diecisiete años de edad y casi una de cada tres para los mayores de ochenta y cinco años. Entre las personas hospitalizadas, entre el 74 % y el 86 % tiene cincuenta años o más. 




			Después de la edad, el estado de salud antes de contraer la enfermedad o las enfermedades de base de cada persona es lo que influye de manera más significativa en el riesgo de muerte. Por ejemplo, el riesgo de muerte es doce veces mayor en las personas con enfermedades de base (que expondremos más adelante) que en las que no tienen enfermedades de base. 




			 




			¿CÓMO SE PROPAGA LA ENFERMEDAD? 




			 




			Otro factor muy importante que se menciona para explicar la variación en las tasas de mortalidad en distintos países es la rapidez y la capacidad de los gobiernos para implantar políticas de distanciamiento físico, que es la manera más eficaz de limitar el contacto social y reducir la propagación sintomática y asintomática. 




			Una vez que una persona se contagia, el promedio de tiempo hasta la aparición de los síntomas es de cinco días, y la inmensa mayoría presenta síntomas en el plazo de dos semanas. La media de tiempo desde la aparición de los síntomas hasta el ingreso para los pacientes que tienen que acudir al hospital es de siete días. 




			Se calcula que hasta el 62 % de la transmisión del virus se da en la fase presintomática, es decir, antes de que las personas empiecen a sentirse mal. Si tenemos esto en cuenta, es fácil comprender que sin unas medidas de control adecuadas el virus puede propagarse sin ser detectado con bastante rapidez. 




			La Organización Mundial de la Salud (OMS) declaró la COVID-19 una «emergencia de salud pública» el 30 de enero de 2020, y reconoció en ese momento que el virus se había propagado por todo el planeta, aunque había pocos casos detectados. Varios países empezaron a aplicar medidas para contener la propagación, que inicialmente implicaron la cuarentena de los viajeros procedentes de las zonas del mundo que se sabía que estaban infectadas. La principal estrategia del Gobierno británico para proteger el Sistema Nacional de Salud y evitar que se sature ha sido el confinamiento.* La consigna fue «quédate en casa, protege el NHS, salva vidas». Pero aunque el Sistema Nacional de Salud ha podido hacer frente a la situación a duras penas, Gran Bretaña presenta una de las cifras de muertes más altas de Europa. Se han propuesto varios factores para explicar esto: el retraso en la aplicación del confinamiento, la falta de recursos para realizar pruebas apropiadas y a gran escala para identificar las comunidades de riesgo, la falta de equipos de protección individual (EPI) para muchos empleados de primera línea del Sistema Nacional de Salud expuestos a una alta carga viral y, finalmente, pero desde luego no por ello menos importante, la mala salud metabólica de base. En total, más de ochocientos cincuenta profesionales sanitarios han perdido la vida trágicamente en el Reino Unido, entre ellos médicos, enfermeras y profesionales paramédicos.** 




			 




			¿QUÉ NOS DEPARA EL FUTURO? 




			 




			Nuestro cuerpo combate cada año miles de virus, e incluso después de habernos enfrentado a la COVID-19 es muy posible que otra pandemia pueda afectarnos en un futuro no muy lejano. Así pues, ¿cómo podemos dotarnos de las herramientas y la resiliencia necesarias para enfrentarnos a un virus de este tipo en el futuro? Y ¿podemos contribuir a fortalecer nuestra inmunidad para estar mejor preparados como personas para combatir las infecciones en general? 




			Como descubriremos enseguida, el factor que confiere un mayor riesgo de enfermad y muerte a las personas más afectadas por la COVID-19 es evitable y rápidamente reversible: se trata de las enfermedades metabólicas. Asimismo, lo que llevó a nuestro Sistema Nacional de Salud al límite mucho antes de que la COVID-19 llegara a nuestras tierras fue la carga creciente de enfermedades relacionadas con la alimentación. 




			En la mayor parte de Europa occidental no estábamos preparados en absoluto porque hemos desatendido la salud pública durante demasiado tiempo. El mensaje que evitaría un sufrimiento innecesario a millones de personas y que el Gobierno debería haber fomentado durante años es: «Come alimentos de verdad, protege el NHS, salva vidas». 




			Al fin y al cabo, el problema de las enfermedades relacionadas con la alimentación no es un concepto nuevo. En 2004 la OMS declaró la obesidad una epidemia mundial. Sin embargo, no solo no la hemos frenado, sino que ahora es mucho peor que nunca. Y como expondré en detalle a lo largo del libro, la obesidad en sí tan solo es la punta del iceberg de las enfermedades relacionadas con la alimentación y el estilo de vida. 




			Aunque el objetivo principal en relación con la COVID-19 en 2020 ha sido desarrollar una vacuna lo más rápidamente posible, basándonos en nuestros conocimientos sobre la gripe, es muy probable que una vacuna tenga ciertas limitaciones de eficacia e impacto si hay franjas importantes de la población con obesidad o mala salud metabólica. 




			Pero antes de entrar en cómo podemos revertir rápidamente los factores de riesgo de enfermedades más graves y cómo podemos tener unos sistemas sanitarios que funcionen mejor a escala mundial en el futuro, es imprescindible comprender y reconocer cuáles han sido los obstáculos para el progreso. 
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