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Dedico este libro a mi esposa, Leize.
La bendicion de tu amor es la luz mas brillante en mi vida.



MAS ALLA DE TU CEREBRO

Plan de vida entero



Introduccion

No es coincidencia que tengas este libro en tus manos

Eres el arquitecto del destino de tu propia salud. Ya sea que quieras perder peso sin
esfuerzo, librarte de trastornos neuroldgicos y otros padecimientos cronicos, llenarte de
energia, tener una apariencia radiante, dormir bien, tener una buena salud intestinal y un
sistema inmune fuerte, encontrar alivio a la depresion y la ansiedad, lograr que tu
cerebro sea mas agil y veloz, aumentar tu autoestima y bienestar general, mejorar tu
calidad de vida...

Todos €stos son excelentes objetivos, y apuesto que deseas cumplirlos pronto. Las
personas que han seguido mis protocolos en el pasado han obtenido estos resultados. En
serio. Pero no es cosa facil: si quieres esos resultados, no te libraras de hacer esfuerzos y
sacrificios. Es muy dificil dejar de un dia para otro la tipica dieta occidental —pan,
refresco, jugo de naranja, cereales, muffins, bagels, alimentos procesados— y adoptar
una dieta completamente libre de gluten y baja en carbohidratos. Lograrlo requiere
esfuerzo y dedicacion. Pero es posible si éste se vuelve tu libro de cabecera.

Mas de un millon de personas alrededor del mundo han mejorado su salud fisica,
mental y cognitiva gracias a Cerebro de pan, un libro que se convirtié en un bestseller
instantaneo. A ese libro le siguid Alimenta tu cerebro, otro éxito de ventas inmediato que
aporté mas a la discusion al resaltar la importancia que tiene el microbioma humano —
los billones de microbios que habitan en tu intestino— para la salud. Es hora de
combinar ambas fuerzas en un programa holistico muy practico que te llevara paso a
paso.

Bienvenido a Mas alla de tu cerebro.

Cerebro de pan y Alimenta tu cerebro comparten las bases de mis recomendaciones
nutricionales generales, junto con toda la evidencia cientifica que las respalda. Antes de
adentrarte a este programa, recomiendo que leas estos libros si no lo has hecho aun. Ahi
encontraras detallados los PORQUES de la historia. Méas allé de tu cerebro te da el COMO. Si ya
leiste alguno de los otros libros, notards que hacen eco en estas paginas, pero eso es
intencional. Estos recordatorios reforzarédn tu motivacién para lograr un cambio o para seguir
en el buen camino.




Mis ideas pudieron haber parecido descabelladas cuando empecé a escribir Cerebro de
pan en 2012, pero desde ese entonces la ciencia no sélo las ha confirmado una y otra vez, sino
que también han realizado investigaciones mas extensas a las cuales haré referencia en este
libro. Incluso el gobierno estadounidense ha modificado sus guias alimenticias para incorporar
las revelaciones de estas investigaciones y ha dejado de lado las dietas bajas en grasa y en
colesterol para acercarse a mi forma de comer.

Otro tema nuevo en este libro —y que no habia cubierto en los otros— es la pérdida de peso.
Antes no podia prometer que bajarias de peso, pero ahora sé, gracias a miles de personas que
siguieron los consejos de Cerebro de pan y de Alimenta tu cerebro, que la pérdida de peso es
uno de los efectos mas comunes e inmediatos del programa y que puede ser sustancial. No
sentirds que tienes una dieta restrictiva ni tendrds un hambre insaciable, pero igual perderas
peso.

El propésito de este libro es ayudarte a poner mis ideas en practica en tu vida
cotidiana y demostrarte que adoptar un estilo de vida ideal va mas alld de cuidar lo que
te llevas a la boca. Este libro parte de los consejos centrales de mis trabajos previos e
introduce informacion nueva e impresionante acerca de las ventajas de consumir mas
grasa y fibra, comer menos carbohidratos y proteinas, eliminar para siempre el gluten de
tu dieta y cuidar tu flora intestinal. En este libro encontrards gran variedad de recetas
originales y deliciosas, consejos para enfrentarte a retos particulares, un sencillo plan de
comidas de 14 dias y consejos acerca de otros habitos que van mas alld de la dieta; desde
la higiene del suefio hasta el manejo del estrés, el ejercicio, los complementos
alimenticios y demas. Mas alla de tu cerebro detalla como llevar una vida saludable y
feliz para siempre.

La motivacion para escribir este libro vino de mi experiencia propia. He intentado
hacer todo lo posible para mantenerme sano. Hoy en dia, a mis sesenta y tantos, he
experimentado algunos problemas de salud y he aprendido a sortearlos con éxito
siguiendo mis propios principios. Empecé a concebir este libro como una oportunidad
para ponerme en la mejor forma posible y vivir 40 afios mas. Como cualquier persona de
mi edad, estoy en constante riesgo de padecer los trastornos habituales. Ademas, debido
al historial de mi familia, tengo mayor riesgo de desarrollar Alzheimer. Sin embargo, sé
que estoy reduciendo esas posibilidades e inclinando la balanza a mi favor al seguir las
estrategias que presento en estas paginas. Quiero mostrarte lo que he aprendido y lo que
hago en mi dia a dia. Tal vez te acercaste a este libro porque asumiste que es otro libro
de dietas y de estilo de vida que pondra a prueba tu voluntad y tu capacidad de cumplir
metas durante un periodo limitado. En ese caso, estoy encantado de decepcionarte. Mds
alla de tu cerebro te impulsara hacia un estilo de vida saludable que podras mantener de
manera indefinida.

La comida es un componente central del programa, pero también lo son otros
aspectos clave para lograr los mejores resultados: tus horarios de comida, suefio y
gjercicio; saltarte el desayuno una o dos veces a la semana; saber cuales complementos
tomar y cudles medicamentos dejar de consumir; reducir el estrés diario e incluso la
exposicion a sustancias quimicas en el medio ambiente; fortalecer tus relaciones
humanas y mejorar tu cuidado personal; atender los retos de tu vida con gracia y
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facilidad; crear la rutina de ponerte metas para tu desarrollo personal, y encontrar tiempo
para realizar las actividades fisicas que mejoren tu salud fisica y mental.

La primera parte explica el qué, el porqué y el como del programa. Ahi detallaré las
reglas basicas, te presentaré informacion novedosa y te propondré un esquema de trabajo
de tres pasos que te ayudara a seguir mis recomendaciones. Sin embargo, empezaras con
un preludio al Paso 1, en el cual deberas realizar un analisis personalizado para medir tus
factores de riesgo, hacerte algunas pruebas de laboratorio y preparar tu mente. Los pasos
principales son los siguientes:

Paso 1: Cambia tu alimentacion y la costumbre de medicarte.
Paso 2: Anade estrategias de apoyo.
Paso 3: Planea segun tus necesidades.

En la segunda parte hallards toda la informacidon necesaria para seguir este programa,
desde qué alimentos comer hasta qué complementos alimenticios elegir, y como
aprovechar mejor tus horas de suefio, el movimiento fisico y otras estrategias para
reducir el estrés que haran que tus logros sean mas asequibles.

En la tercera parte encontraras consejos y recomendaciones finales, un menu de ideas
para refrigerios, una lista de compras basica, un plan de comidas de 14 dias y recetas
deliciosas para disfrutar durante esta aventura. Encontrards mas informacion y recursos
adicionales en la pagina <www.DrPerlmutter.com> (en inglé€s).

A un nivel mds personal

Antes de que ahondemos en las investigaciones cientificas presentadas en las paginas
siguientes, quisiera compartirte algo personal. Me han pasado muchas cosas desde que
Cerebro de pan se publico en 2013. En 2015 perdi a mi querido padre —quien alguna
vez fuera un brillante neurocirujano— por culpa del Alzheimer. También cerré mi
consultorio médico para dedicarme a difundir mi mensaje por el mundo a través de la
ensefianza, la difusion en medios y la imparticion de seminarios. He tenido el privilegio
de colaborar con los expertos mas reconocidos del mundo de varios campos de la
medicina y la investigacién en ciencias biomédicas cuyo trabajo respalda ain mas mis
recomendaciones. Conocerds a algunos de ellos en los capitulos siguientes.

A inicios de 2016 me enfrenté a la repentina y trdgica muerte de un amigo muy
querido. A esto le siguid una crisis de salud propia que me llevo a la unidad de cuidados
intensivos. Después te contaré mas al respecto, pero por ahora basta con decir que
cambi6 mi perspectiva de forma radical. Aprendi de primera mano el poder del amor y
los peligros que el estrés conlleva. También reforzé la nocién de que tener un cuerpo y
una mente sanos no depende solo de lo que comemos y de cuénto nos ejercitamos.

El dia después de que me dieron de alta del hospital, fui a una clase de yoga con mi
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esposa y su madre. Al final de la clase, el instructor leyo un pasaje que me conmovi6 al
instante. Provenia del libro How Yoga Works, y basicamente decia que para alcanzar
nuestras maximas metas en la vida, debemos intentar mantener “un estado mental de
modestia y felicidad constantes que siempre busque formas de proteger a otros de algin
dafio; todo el dia, en el pequefio mundo que habitamos”.

Aunque ya no estoy directamente implicado a diario en el cuidado de pacientes, creo
que al seguir adelante mi proposito es lograr justamente eso: seguir escribiendo,
ensefiando, hablando, aprendiendo y dando lo mejor de mi ayuda a protegerlos de algun
dafio. Seguiré conectindome con las personas, escucharé sus historias y veré sus
transformaciones, todo sin dejar de animarlos. Es muy gratificante saber que puedes
mejorar la vida de otros sin cirugias ni prescripciones médicas. Espero que ti también
logres esa mejoria con un par de estrategias practicas. De hecho, leer este libro es parte
del camino hacia un futuro mejor y mas saludable. Sin importar por qué te acercaste a ¢l
—ya sea que te preocupe tu salud o la de un ser querido—, ten la seguridad de que tienes
una increible oportunidad frente a ti y de que, a pesar de los tropiezos, este camino no es
tan dificil. Te aseguro que has hecho cosas méas complicadas en la vida. Tal vez has dado
a luz, criado a un hijo, cuidado a alguien con necesidades especiales, dirigido una
compafiia, honrado a algin ser querido o enfrentado una enfermedad grave como el
cancer. Sobrevivir el dia a dia es un gran reto en si mismo, asi que date una palmada en
la espalda porque has logrado llegar hasta aqui, y toma en cuenta que lo que te espera en
estas paginas puede mejorar tu vida de manera positiva y profunda.

Lo tnico que te pido en este momento es que aceptes el compromiso. Cambiara tu
relacion con muchas cosas en tu vida, desde la comida hasta las personas. Crearas
habitos y tradiciones nuevos. Transformaras tu forma de vivir y obtendras las mejores
recompensas: cumpliras todos los objetivos que acabo de mencionar. No contards los
dias que faltan para terminar el plan de comidas de 14 dias ni rogaras que termine. No te
sentirds obligado a comer cosas que no te gustan sin importar como estén preparadas. Al
contrario, llevaras tu propio ritmo e iras aprendiendo a adaptarte a un nuevo estilo de
vida que sea realizable y sostenible para ti, haciendo apenas unos cuantos ajustes a tus
habitos diarios.

Hazlo un dia a la vez, un habito a la vez. S¢é paciente y amable contigo mismo. Tengo
un amigo que también es médico y que disfruta preguntarle esto a sus pacientes: “;Quién
es la persona mas importante del mundo?” Si los pacientes no responden convencidos
“iYo!”, €l les ensefia esa leccidon, porque €sa es la realidad: tu eres la persona mas
importante del mundo. Admitelo. Créelo. Te lo mereces. Elige estar saludable. Ese es el
primer paso hacia el bienestar integral.

Bienvenido a Mds alla de tu cerebro. Ahora si, podemos empezar.
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PRIMERA PARTE

Bienvenido al plan integral Mds alld
de tu cerebro

De cumpleaiios me regalaron los libros Cerebro de pan y Alimenta tu cerebro. Esto ocurrié
el 22 de enero de 2016, el dia que cumpli 71 afios, y empecé a llevar una dieta libre de
gluten, libre de azlcar y con alto contenido graso el 1° de febrero. Después de 25 dias, me
repuse de dos de los tres problemas neuroldgicos que tenia: el temblor que sentia en el
brazo izquierdo cuando lo asentaba, la pérdida del equilibrio y el deterioro de la memoria.
Los primeros dos sintomas son historia y, aunque todavia no puedo cantar victoria con la
mejoria de mi memoria, no pierdo la esperanza. Ademaés, me gusta pensar que también he
mejorado mi capacidad de conversar, pues antes de empezar con la dieta llegué al punto
en el que mantener una conversacién fluida me resultaba muy dificil; mi boca y mi cerebro
no estaban conectados. |Y ademaés he bajado tres kilos!

—ANTONIO L.
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Capitulo 1

5Qué es el plan integral Més alld de tu cerebro?

En los proximos 18 minutos cuatro estadounidenses moriran por culpa del tipo de
comida que consumen. Eso significa que cada cuatro minutos y medio muere una
persona, lo cual es casi imposible de concebir. Sin embargo, no deja de ser cierto. Con
esta frase empezo su conferencia TED el famoso chef Jamie Oliver hace algunos afios; en
ella hablo durante 18 minutos y sorprendié a toda la audiencia y a los millones de
personas que han visto ese video desde entonces. Oliver ha dirigido una cruzada en
contra del consumo de alimentos procesados en las escuelas, y es un defensor acérrimo
de los derechos de los nifios a una comida completa y saludable que no los empuje hacia
una vida de padecimientos cronicos, dolores o enfermedades. Se ha determinado que la
generacion de ninos actuales padecera mas durante la tercera edad que sus padres,
debido en gran medida a los efectos de la obesidad.

Pero este problema no es exclusivo de los nifios. En naciones occidentales
desarrolladas, las enfermedades relacionadas con la alimentacion causan mas muertes
que los accidentes, los asesinatos, el terrorismo, las guerras y fodas las demas
enfermedades (no relacionadas con la alimentacion) juntas. El sobrepeso, la obesidad, la
diabetes tipo 2, la hipertension, las cardiopatias, las enfermedades dentales, las embolias,
la osteoporosis, la demencia y muchos tipos de cancer estdn vinculados de alguna forma
con la alimentacion. Algunas de esas enfermedades han existido desde hace siglos, pero
nunca en proporciones tan epidémicas.

Decidi volverme neurdlogo —un médico especializado en los trastornos del cerebro
— hace mas de 35 afios. Durante los primeros afios de mi carrera, la mayor parte de mi
consulta consistia en dar “un diagnoéstico y las gracias”. En otras palabras, una vez que
llegaba al diagnostico, me daba cuenta de que no podia ofrecerles mas a mis pacientes en
cuestion de tratamientos ni de curas. No habia nada disponible en ese momento, lo cual
era muy decepcionante para mi como médico y para mis pacientes. Pero déjame decirte
que muchas cosas han cambiado desde entonces. Sin embargo, no todo es positivo.
Permiteme poner algunos datos en perspectiva.

Como sabrés, a lo largo del ultimo siglo la ciencia ha logrado grandes avances en
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varios campos de la medicina. Hace 100 afos las tres principales causas de muerte se
debian a infecciones: la neumonia y la gripe comun, la tuberculosis y las infecciones
gastrointestinales. Hoy en dia pocas personas mueren por contagios, y las principales
causas de muerte son enfermedades no transmisibles que se pueden prevenir:
enfermedades cerebrovasculares, cardiopatias y cancer. Por desgracia, mientras que por
un lado hemos logrado disminuir la incidencia de algunas de estas enfermedades
cronicas gracias a una mejor prevencion y al uso de medicamentos, en mi campo no ha
habido grandes avances en materia de prevencion y tratamiento de trastornos cerebrales.
Esto representa uno de los mayores retos de la medicina moderna. A lo largo de mi
carrera hubo muchas ocasiones en las que tuve que decirles a mis pacientes que ya no
habia nada mas para tratarlos; es decir, que padecian una enfermedad neurologica que
muy probablemente les arruinaria la vida a ellos y a sus seres queridos.

A pesar de los miles de millones de dolares invertidos en investigacion, no contamos
con tratamientos significativos o curas para condiciones como el Alzheimer, la
enfermedad de Parkinson, la depresion, el TDAH, el autismo, la esclerosis multiple y
muchas otras. Ni siquiera los padecimientos cronicos, como la obesidad o la diabetes —
los cuales afectan a decenas de millones de personas hoy en dia y estan relacionados con
trastornos neurologicos—, cuentan con terapias y remedios confiables. Una de cada
cinco muertes en Estados Unidos se atribuye a la obesidad, que es uno de los principales
factores de riesgo para las dolencias relacionadas con el cerebro. Te puede sorprender
descubrir que la obesidad es un tipo de desnutricion. Aunque suena muy contradictorio,
la gente estd alimentada de mas pero malnutrida.

Estados Unidos es una de las 10 naciones mas poderosas en Occidente en las que las
muertes por enfermedades neurologicas, en especial por la demencia, se han disparado
en los ultimos 20 anos. De hecho, Estados Unidos encabeza esa lista. Desde 1979 las
enfermedades en Estados Unidos debido a enfermedades del cerebro aumentaron un
increible 66% en hombres y 92% en mujeres. Hoy en dia se estima que 5.4 millones de
personas viven con Alzheimer s6lo en ese pais, y se espera que esa cifra se duplique para
el afio 2030. En Estados Unidos una persona desarrolla esa enfermedad cada 66
segundos, la cual mata a mas personas que el cancer de mama y el de préstata juntos.

Mas de 26% de los adultos en Estados Unidos —es decir, uno de cada cuatro— sufre
una enfermedad mental diagnosticable, desde ansiedad o cambios de humor, hasta
trastornos psicdticos, trastorno bipolar y depresion cronica, que en la actualidad es una
de las principales causas de discapacidad en todo el mundo. Una de cada cuatro mujeres
toma algun antidepresivo en su juventud y puede llegar a depender de ese medicamento
el resto de su vida.

(Cuando fue la ultima vez que tuviste dolor de cabeza? ;Ayer? ;Justo ahora? El
dolor de cabeza es uno de los malestares neurologicos mas comunes; incluso algunas
estimaciones ubican esta dolencia en primer lugar. Hay mas gente que se ve afectada por
dolores de cabeza que por cualquier otra enfermedad. Aunque casi todo el mundo ha
sufrido un dolor de cabeza ocasional, una de cada 20 personas los padece a diario.
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Aunque parezca mentira, 10% de los estadounidenses sufre migrafias muy debilitantes;
eso es mas que las personas que sufren diabetes y asma juntas.

La esclerosis multiple (EM) es una enfermedad autoinmune y debilitante que altera la
comunicacion entre el cerebro y la médula espinal, y afecta a cerca de 2.5 millones de
personas en todo el mundo. Casi medio millon de esos pacientes vive en Estados Unidos.
El costo promedio del tratamiento vitalicio de alguien con EM supera 1.2 millones de
dolares, y la medicina convencional indica que no se hallara una cura en el futuro
proximo. Ademads de la EM, los trastornos autoinmunes en general han ido en aumento.
Es interesante y revelador que, segin los paleopatdlogos —personas que se dedican a
estudiar las enfermedades antiguas—, los seres humanos no desarrollaban muchos
trastornos autoinmunes antes de adoptar un estilo de vida agricola. Las enfermedades
autoinmunes no eran tan frecuentes en la poblacion como lo son ahora. Algunas de ellas
son hasta tres veces mas comunes hoy en dia que hace algunas décadas, en especial en
paises desarrollados como Estados Unidos. Me gusta como lo explica Lierre Keith,
autora de El mito vegetariano: “El problema es que los cereales pueden volver al cuerpo
en su contra. La agricultura nos ha devorado tanto como se ha devorado al mundo™.

El trastorno por déficit de atencidn e hiperactividad, conocido como TDAH, se
diagnostica en mas de 4% de los adultos y en méas de seis millones de nifios
estadounidenses; dos terceras partes del total de esos nifios toman medicamentos que
alteran su quimica cerebral, y no hay registro de las consecuencias a largo plazo de esos
medicamentos. Ochenta y cinco por ciento de las medicinas para tratar el TDAH
disponibles en todo el planeta se recetan s6lo en Estados Unidos. Eso no es motivo de
orgullo. /Serd que su genética es distinta a la del resto del mundo? ;O acaso hay un
factor responsable del uso indiscriminado de medicamentos?

Tampoco podemos ignorar el aumento de casos de autismo. Uno de cada 45 nifios de
entre tres y 17 afios ha sido diagnosticado con algun trastorno del espectro autista (TEA).
El TEA es 4.5% mas comuin en los varones que en las mujeres, y el aumento en la
cantidad de casos diagnosticados en los ultimos 15 afios ha hecho que algunos expertos
consideren esta enfermedad una epidemia moderna. Pero ;qué la esta provocando?

(Por qué hemos experimentado un aumento descomunal de estas enfermedades en
las ultimas décadas? ;Por qué no existen curas y mejores opciones de tratamiento? ;Por
qué solo una de cada 100 personas no padece algun tipo de trastorno mental distinto al
dolor de cabeza ocasional? ;Por qué hemos observado tan poco progreso si hay tantos
cientificos investigando estos problemas y tanto dinero invertido en esas
investigaciones? La respuesta puede ser tan simple como que nos hemos enfocado en el
lugar equivocado. La solucidn a estos trastornos puede encontrarse fuera del cerebro, e
incluso fuera de nuestro cuerpo:

* Se encuentra en nuestra comida.

* Se encuentra en nuestro intestino.

* Se encuentra en como vivimos cada dia y como nos enfrentamos a nuestros
compromisos y responsabilidades.
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e Se encuentra en como movemos el cuerpo para permanecer activos, fuertes,
moviles, flexibles y agiles.

* Se encuentra en como lidiamos con los problemas, las enfermedades, las heridas
o el dolor.

e Se encuentra en nuestras relaciones y compromisos sociales.

* Se encuentra en nuestros objetivos de vida.

® Y también se encuentra en este libro.

El plan integral Mas alld de tu cerebro te proporcionara una forma de tomar el control de
tu mente, cuerpo y espiritu. Es una solucion a esos complicados problemas de salud. Es
un estilo de vida. Debo enfatizar desde ahora que este programa no sélo se enfoca en
solucionar problemas neuroldgicos. Como he mencionado en obras previas, las
enfermedades no transmisibles tienen muchas cosas en comun. Ya sea que hablemos de
asma, Alzheimer, diabetes o depresion, te pueden sorprender las conexiones que existen
entre ellas. Ahondaré en esto mas adelante.

Mientras tanto, permiteme actuar como abogado del diablo por un momento. A pesar
de nuestro vasto conocimiento actual en cuestiones de medicina —en especial si lo
comparamos con lo que sabiamos hace un siglo—, el desarrollo de las enfermedades en
el contexto del cuerpo humano sigue siendo un misterio, incluso para los especialistas
mas capacitados y brillantes que se mantienen a la vanguardia de las investigaciones
cientificas. Hay muchas cosas que hemos descubierto: hemos descifrado el codigo del
genoma humano, nuestro ADN; hemos desarrollado herramientas de diagnostico muy
avanzadas y hemos mejorado muchos tratamientos; hemos creado vacunas, antibidticos
y otros antidotos para combatir a los invasores microscopicos. A pesar de todo este
conocimiento, aun nos cuesta trabajo comprender por qué algunas personas mueren a
una edad relativamente corta y otras personas viven mas de 90 afios, o por qué algunas
personas se ven de 65 afnos cuando tienen 85, y otras se ven de 55 afios cuando apenas
cumplieron los 40. Todos hemos oido de algun atleta que no reportaba factores de riesgo
de arteriopatia coronaria y que murid subitamente de un ataque al corazon, o de la
persona que muere victima de cancer de pulmoén y que nunca fumd un cigarrillo en su
vida, o del amigo delgado y saludable al que un dia le diagnostican diabetes o demencia
temprana. ;Como se explican estos fendmenos?

Tenemos que aceptar que siempre habra cierto misterio respecto a las funciones del
cuerpo y si se enferma o debilita. También debemos reconocer que la forma en la que
decidimos vivir —y pensar— tiene un efecto sustancial en nuestra salud y nuestra
psique. Es mucho maés sencillo y barato prevenir las enfermedades que tratarlas una vez
que se hayan manifestado. Sin embargo, no hay tal cosa como “prevencion focalizada”
para tratar ciertas areas de nuestro cuerpo; tenemos que honrar al cuerpo como una
unidad completa y compleja. Esa es la leccion central que rige este programa.

A diario conozco gente que ha intentado hasta lo imposible por obtener la salud que
desea y merece. Estos individuos a menudo son victimas de practicas sanitarias dudosas
y sin fundamento cientifico que los desnutren sin que se den cuenta. Estas personas se
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quejan de sintomas parecidos: poca energia, dificultad para perder peso, trastornos
digestivos, insomnio, dolores de cabeza, libido baja, depresion, ansiedad, mala memoria,
agotamiento, dolor articular y alergias implacables. El plan Mds alla de tu cerebro es un
grito de guerra para cualquier persona que no haya alcanzado ain una salud 6ptima que
haya podido mantener indefinidamente. Todos los caminos que llevan a la salud ideal —
y al peso saludable— comienzan con decisiones sencillas sobre el estilo de vida.

Como siempre he dicho, la comida es mucho mas que combustible para el cuerpo. La
comida es informacion; con esto me refiero a que la comida tiene la capacidad de influir
en cdmo se expresa tu genoma personal o ADN. En términos bioldgicos, a este fendémeno
se le conoce como epigenética, y hablaremos de ¢l brevemente. La epigenética ha
transformado la forma en la que percibimos el ADN y también la comida. A un nivel mas
basico, la comida también ayuda a generar las conexiones entre tu mente y codmo te
sientes. Lo que comes tiene un impacto directo en cémo llevas tu vida y satisfaces las
necesidades de tu cuerpo. Lo que haces —en el trabajo, el ambiente, la rutina diaria y los
intentos por reducir el estrés, lidiar con afecciones cronicas y enfrentarte a retos—
también afecta tu cuerpo y te pone en riesgo de desarrollar problemas de salud
importantes. Optimizar los requerimientos innatos de tu cuerpo es la esencia del plan
Mas alla de tu cerebro.

EL PLAN MAS ALLA DE TU CEREBRO TE PUEDE AYUDAR CON LO
SIGUIENTE:

* Acidez estomacal y reflujo gastroesofagico crénico
e Alergiasy sensibilidad a los alimentos

* Asma

* Ateroesclerosis

* Autismo

* Diabetesy antojos de azulcary carbohidratos

e Disfuncidn tiroidea

e Dolor crénico

* Dolor articular y artritis

* Dolores de cabeza y migrafias

e Esclerosis multiple

e Estrefiimiento crénico y diarrea

* Fatiga cronica

* Fibromialgia

* Hipertension

* Infertilidad

* Insomnio

* Mal aliento, periodontitis y problemas dentales
* Mala memoriay falta de concentracidn
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* Malestares menstruales o de la menopausia excesivos
* Problemas crénicos por sobrepoblacion de levaduras
* Problemas de la piel como acné, eccemay psoriasis

* Resfriados e infecciones frecuentes

* Sindrome de Tourette

* Sobrepeso y obesidad, asi como dificultad para perder peso
o TDAH

* Trastornos del estado de animo, incluyendo depresién y ansiedad

e Trastornos intestinales, incluyendo celiaquia, sindrome de intestino
irritable, colitis ulcerativa y enfermedad de Crohn

* Y muchos més

No tienes que estar enfermo para obtener los beneficios de este plan, pues te puede servir
aunque te sientas sano y feliz. Ya sea que estés desesperado por mejorar tu cuerpo y
mente, 0 que solo quieras hacer lo posible para vivir una vida més larga y saludable, este
programa es para ti.

Es muy probable que empieces a observar los efectos del programa en cuestion de
dias, pero te llevard un poco mas de tiempo lograr un impacto permanente en el cuerpo a
nivel celular y metabdlico. También tomard tiempo readaptar tu actitud para que
disfrutes este nuevo estilo de vida sin esfuerzo. No importa cudntos otros protocolos
hayas seguido en el pasado o qué tan dudosas te parezcan mis recomendaciones. Lo que
importa es que te concentres en tus objetivos y que confies en que la salud y la felicidad
te esperan.
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Capitulo 2

Obijetivos principales

Si eres como la mayoria de las personas, es imposible que te tomes unas vacaciones y te
alejes del frenesi de la vida para ingresar durante un mes a un centro de retiro y bienestar
0 a un spa especializado en la que so6lo te concentres en cuidar tu nutricidn, liberarte del
estrés y ejercitarte dos veces al dia, casi como en un episodio de The Biggest Loser. Creé
este libro para brindarte las herramientas necesarias para obtener resultados Optimos en
el menor tiempo posible. Espero que sigas con tu rutina diaria y que hagas tu mayor
esfuerzo para cambiar tu estilo de vida con las recomendaciones que te daré. Te pediré
que inicies una rutina de ejercicios (que encontraras en la pagina 132) y que te tomes
muy en serio todos los consejos que resalto en el libro. Algunos de ellos seran faciles de
incorporar, como beber mas agua durante el dia y llevar un diario en el que registres las
cosas por las que te sientes agradecido. Otras sugerencias no seran tan sencillas y tal vez
te tome algo de tiempo dominarlas, como ser disciplinado con las horas de suefio,
programar una rutina de ejercicios de fuerza, dedicar un tiempo a la autorreflexion libre
de distracciones o evitar el consumo de gluten, cereales y azucares. Pero no hay
problema. He incluido muchas ideas para que incorpores estas sugerencias de forma
practica en tu vida diaria.

Por desgracia, muchos de nosotros tenemos una forma de pensar reactiva en lugar de
una proactiva. Evitamos cuidar bien de nosotros mismos y damos prioridad a todo lo
demas; atendemos otras responsabilidades y a otras personas antes que a nosotros.
Algunos ni siquiera cambiamos nuestros habitos sino hasta que nos enfermamos o
sufrimos un accidente, y nos vemos forzados a tomar una ruta alterna, si es que la
encontramos. Perpetuamos el pensamiento negativo o decimos cosas que nos
autosabotean, como “una vez que logre esto” o “una vez que gane tanto dinero, podré
cuidar de mi salud”. Pero, como sabras por experiencia propia, esto casi nunca pasa en la
vida real. Cuando nos vemos obligados a cambiar nuestros habitos, las cosas se vuelven
un reto, y las buenas intenciones por recuperar la salud no funcionan como uno quisiera,
siendo que pudimos haber evitado el problema en primer lugar. Podemos rendirnos y
decepcionarnos al creer que no hay motivacion para hacer algo, y que no queda nada
salvo esperar un diagnostico grave y depender de las farmacéuticas por el resto de
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nuestros dias. Me he topado a muchas personas que llegan a la mediana edad aquejadas
por padecimientos cronicos o enfermedades graves que no se tratan o curan con
facilidad, si es que acaso tienen solucion. Aunque por fin tengan los recursos necesarios
para conseguir servicios médicos de alta calidad, puede ser muy tarde para hacer algo.
Mi objetivo para ti es que empieces a hacer un cambio desde ahora para que no llegues a
padecer esas condiciones en tales magnitudes, puedas curar tus dolencias actuales y
empieces a disfrutar una mejor calidad de vida. {No seria increible depender menos de
los farmacos y depender mas de las funciones naturales de tu cuerpo?

Me parece increible que a pesar de la creciente epidemia de enfermedades cronicas y
trastornos mentales, muy pocos nos detenemos a pensar en cémo nuestras decisiones
cotidianas influyen en nuestro bienestar. Es natural que los seres humanos prefiramos
tomar atajos y buscar prescripciones o menjurjes que prometen desaparecer nuestros
problemas. Si, comer de cierta manera y evitar los habitos dafiinos requiere esfuerzo y
trabajo duro, pero tampoco tiene que ser uno de los 12 trabajos de Hércules. En cuanto
empieces a sentirte mejor, tendras la motivacion para seguir adelante.

Con esto en mente, veamos los objetivos principales del programa:

* Disminuir y controlar la inflamacion

Transformar tu cuerpo en una maquina quemagrasa mediante el consumo de
grasa

Equilibrar los niveles de bacterias benéficas en tu cuerpo

Balancear tus hormonas e incrementar la sensibilidad a la leptina

Tomar control de tus propios genes

Equilibrar tu vida

Veamos con calma cada uno de estos objetivos. Sobre la marcha te iré recordando
algunos de los fundamentos cientificos que los respaldan.

Disminuye y controla la inflamacién

Uno de los descubrimientos que cambio el paradigma de la ciencia occidental durante mi
carrera fue que el pilar de casi todas las enfermedades y trastornos degenerativos —
incluyendo el sobrepeso y el riesgo de disfunciones cerebrales— es la inflamacion.
Seguro te imaginas qué significa “inflamacion” en términos fisiologicos. Es el proceso
natural de curacion del cuerpo en el que temporalmente se intensifica la respuesta
inmune para lidiar con lo que el organismo considera un invasor o una lesion. Ya sea que
estés tratando una gripe o un esguince muscular, la inflamacion es el eje de tu
recuperacion.

El problema es que la inflamacion se puede volver cronica. Una cosa es abrir una
manguera durante algunos minutos para apagar un fuego, y otra es dejar abierta la
manguera indefinidamente, pues eso crea otros problemas. Millones de personas
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experimentan un proceso inflamatorio que estd “encendido” de manera permanente. Su
sistema inmune ha estado trabajando sin parar, pero no es una inflamacion como la que
experimentas cuando te duele la garganta o cuando te cortas un dedo. Este tipo de
inflamacion es sistémica; eso significa que es una afectacion en el cuerpo que se cocina a
fuego lento y que no esta confinada a un area especifica. El flujo sanguineo permite que
se reparta por todo el cuerpo, y por eso podemos detectar este tipo de inflamacion
generalizada con un examen de sangre.

Muchas de las sustancias biologicas que se producen como resultado de la
inflamacion son dafiinas para tus células, lo que ocasiona dafios y destruccion celular.
No es sorpresa que las investigaciones cientificas mas novedosas muestren que la
inflamacion sistémica cronica es una de las causas centrales de la morbilidad y la
mortalidad asociadas con todo tipo de trastornos y con casi todas las enfermedades
cronicas que te puedas imaginar. La inflamacion altera hasta el estado de animo. Una de
las cosas que mas me han dicho las personas que inician este protocolo es que no sélo
tiene un impacto fisioloégico, sino también un tremendo efecto psicologico. Los hallazgos
cientificos mas recientes revelan que trastornos del estado de 4animo tan graves como la
depresion en realidad estan arraigados en la inflamacion y no necesariamente en la falta
o deficiencia de algunas sustancias quimicas del cerebro.

El plan Mas alld de tu cerebro activa las funciones corporales que ayudan a
disminuir y controlar la inflamacion. Adoptards un estilo de vida antiinflamatorio si
aplicas a tus habitos diarios estrategias basicas disefiadas para disminuir la inflamacion.
Las sustancias naturales que encontraras en esta dieta (como la curcuma) han sido
mencionadas y descritas en la literatura médica desde hace mas de 2 000 afos, pero
apenas en la ultima década empezamos a entender su intrincada y reveladora bioquimica.
No soélo lo que comes te ayuda con la inflamacidn; también aprenderds que, segun los
estudios mas recientes, el ejercicio y las horas de suefio desempefian un papel igual de
esencial.

Transforma tu cuerpo en una méquina quemagrasas mediante el consumo
de grasa

Una premisa central de Cerebro de pan es que las grasas —y no los carbohidratos— son
el combustible predilecto de nuestro metabolismo y siempre lo ha sido. Lo comprobé
cuando elegi comer grasas de alta calidad sin preocuparme por los alimentos “ricos en
colesterol”. La nutridloga Nora Gedgaudas lo expresa con mucha claridad en su libro
Primal Body, Primal Mind: “99.99% de nuestros genes se formaron antes de que se
desarrollara la agricultura”. Como Homo sapiens, somos casi idénticos a cualquier
humano que haya caminado en el planeta. Y como especie, la naturaleza nos ha
moldeado desde hace miles de generaciones.

A través de la evolucion humana y durante la mayor parte de los ultimos 2.6 millones
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de afios, las dietas de nuestros ancestros consistian en presas grandes y frutas y verduras
de temporada. La grasa era la principal fuente de alimento por ser rica en calorias. Eso
nos mantenia delgados y funcionales durante nuestros dias como cazadores o
recolectores. De hecho, se estima que consumiamos una dieta que contenia hasta 10
veces mas grasa que nuestra ingesta actual. Hoy en dia la gente le teme a la grasa
nutricional, pues asocia la idea de comer grasa con subir de peso. La verdad es otra. La
obesidad y sus repercusiones metabolicas casi no tienen nada que ver con el consumo de
grasa nutricional y si tienen mucho que ver con la adiccion a los carbohidratos. La gente
sigue comprando alimentos procesados con etiquetas que dicen libre de grasa, bajo en
grasa, multigrano o integral, cuyos ingredientes tienen efectos secundarios que dafian el
cuerpo y la mente. Comer carbohidratos estimula la produccion de insulina, lo cual
favorece la produccién y retencion de grasa, ademés de que reduce la capacidad de
quemar grasa (ahondaremos en el tema de la insulina mas adelante). La grasa nutricional,
por el contrario, no tiene esos efectos. Por si fuera poco, cuando consumes carbohidratos
produces una enzima llamada lipoproteina lipasa, la cual tiende a llevar grasa a las
células. En resumen, la insulina secretada cuando consumimos carbohidratos empeora
las cosas, pues te hace producir enzimas que promueven el almacenamiento de grasa.

D El requerimiento nutricional humano de carbohidratos es de cero.

Cuando les digo a las personas que podemos sobrevivir —y prosperar— si consumimos
cero carbohidratos y mucha grasa nutricional, incluyendo colesterol, me miran con
incredulidad. Pero eso estd cambiando. Hasta hace poco teniamos entendido que el
cerebro necesitaba glucosa para sobrevivir y que le proporciondbamos ese nutriente a
través del consumo de carbohidratos. La ciencia ha avanzado y ahora sabemos que, en
efecto, el cerebro necesita glucosa, pero nuestro cuerpo es capaz de producir ese
nutriente. Repito: lo que nos engorda son los azlicares que consumimos, no la grasa
nutricional.

Lo mismo pasa con el colesterol: comer alimentos ricos en colesterol no tiene
impacto alguno en nuestros niveles de colesterol, y la supuesta correlacion entre niveles
elevados de colesterol y mayores probabilidades de sufrir un ataque cardiaco es falsa.
Hemos consumido proteinas animales y grasas saturadas desde hace 100 000
generaciones, pero siguen diciéndonos que la grasa saturada es peligrosa. El hecho de
que aproximadamente 50% de la grasa contenida en la leche materna humana sea
saturada deberia resaltar el valor y la importancia de la grasa saturada.

Entonces, ;qué pasa cuando reduces sustancialmente tu ingesta de carbohidratos y
obtienes de las grasas las calorias que necesitas? La respuesta: logras que tu cuerpo se
convierta en una maquina quemagrasa. Cuando sigues una dieta baja en carbohidratos,
con contenido minimo de proteinas y rica en grasas saludables y fibra vegetal, estimulas
al cuerpo a que utilice la grasa como combustible en lugar de glucosa. Dicho de otro
modo, obligas a que el cuerpo recurra a sustancias especializadas llamadas cetonas para
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producir energia. A falta de carbohidratos, el higado produce cetonas a partir de los
acidos grasos en el cuerpo o de los alimentos. Estas cetonas se liberan en el flujo
sanguineo, donde viajan hasta el cerebro y a otros 6rganos para servir como combustible.
Una dieta cetogénica —en la cual obtienes entre 80 y 90% de las calorias necesarias de
las grasas, y el resto de los carbohidratos fibrosos (como frutas o verduras enteras) y
proteinas de alta calidad— es la base del plan Mds alla de tu cerebro.

La dieta cetogénica no es nada nuevo ni moderno. Desde hace siglos se usan
versiones de esta dieta, e incluso data de tiempos biblicos. Desde la década de 1920 se ha
utilizado con éxito para tratar a nifios con epilepsia resistente a tratamientos médicos. A
partir de investigaciones con animales y ensayos clinicos, ha surgido nueva evidencia
que demuestra que la dieta cetogénica ayuda a tratar varios trastornos neurologicos,
desde dolores de cabeza y problemas de suefio, hasta trastorno bipolar, autismo, cancer
en el cerebro y otras enfermedades.

Tu cuerpo entra en estado cetogénico cuando estd creando cetonas para usarlas como
combustible en lugar de depender de la glucosa. Un estado de leve cetosis es saludable.
Estamos en ese estado cuando nos levantamos en la mafiana, pues el higado esta
moviendo la grasa corporal para alimentar a nuestros organos hambrientos. Tanto el
corazon como el cerebro funcionan de forma hasta 25% mas eficiente si utilizan cetonas
que si utilizan los aztcares presentes en la sangre. La energia usada por el cerebro
representa alrededor de 20% del gasto total de energia, y las neuronas prosperan cuando
obtienen dicha energia de las cetonas.

Las enfermedades neuroldgicas pueden tener caracteristicas y causas particulares,
pero algo que tienen en comun es la deficiente produccion de energia. Cuando el cuerpo
utiliza cetonas para mantener un metabolismo cerebral normal, algunas de esas cetonas
resultan ser mejor combustible que la glucosa, pues proveen mas energia por unidad de
oxigeno utilizada. Estar en un estado de cetosis también aumenta el nimero de
mitocondrias en las neuronas, que son las fabricas de energia de las células. Hay estudios
que muestran que la cetosis refuerza el hipocampo, la principal zona del cerebro que
regula el aprendizaje y la memoria. En el caso de trastornos cerebrales relacionados con
la edad, las células del hipocampo se degeneran, lo que provoca disfuncion cognitiva y
pérdida de la memoria. Sin embargo, mientras mas reservas de energia tengas, las
neuronas estaran mejor protegidas contra los factores de estrés.

Debo afiadir que, a pesar de entrar en un estado de cetosis, los niveles de glucosa en
la sangre se mantienen normales. No vas a experimentar los malestares que se presentan
cuando bajan los niveles de azlicar en la sangre, pues el cuerpo extraerd glucosa de
ciertos aminodcidos y de la descomposicion de acidos grasos. Asimismo, como veras en
la segunda parte del libro, existe una cetona en particular que funciona como excelente
fuente alterna de combustible y que también tiene la capacidad de evitar que el cuerpo
consuma tejido muscular para generar glucosa.

El protocolo de alimentacion sefialado en la segunda parte hace honor a los
principios cetogénicos mas importantes que involucran la reduccién de carbohidratos

23



hasta que el cuerpo se vea obligado a quemar grasas, mientras que las grasas
nutricionales y otros nutrientes activan la tecnologia pro salud del cuerpo. Entonces la
clave es comer la grasa adecuada, cosa que explicaré mas adelante.

Equilibra los niveles de bacterias benéficas en tu cuerpo

En mis conferencias me gusta hablar de Slick Willie Sutton, uno de los ladrones de
bancos mas infames del siglo xX. Cuando le preguntaron por qué robaba bancos, su
respuesta fue: “Ahi esta el dinero”. Por lo tanto, cualquiera creeria que para comprender
los problemas del cerebro hay que buscar en el cerebro, ;cierto? Aqui es donde se pone
interesante el asunto. Investigaciones recientes han sefialado que la raiz de muchos
trastornos relacionados con el cerebro no estd en el cerebro, sino en otros lugares del
cuerpo, en especial en el intestino. Repito: lo que sucede en tus intestinos es esencial
para determinar el riesgo que tienes de desarrollar trastornos cerebrales. Por eso es
fundamental optimizar tu salud intestinal y mantener la estructura y funcion de la barrera
intestinal, que es la capa que separa el interior del intestino del torrente sanguineo.

Empecemos con una leccidon breve de anatomia. El intestino es, en un nivel muy
basico, una “tuberia” bioldgica que va desde la boca hasta el ano. Todo lo que consumas
que no sea digerido recorrerd ese ducto y serd expulsado del otro lado. Una de las
funciones mas cruciales del intestino es prevenir que sustancias extrafias entren al flujo
sanguineo y lleguen a 6rganos o tejidos vulnerables, incluyendo el cerebro.

De hecho, el intestino y el cerebro estan muy conectados. El intestino influye en el
funcionamiento del cerebro tanto a corto como a largo plazo; también influye en el
riesgo de desarrollar un trastorno neurodegenerativo como Alzheimer o Parkinson. En
Alimenta tu cerebro vimos de cerca la ciencia del microbioma, en especial su relacion
con la salud del cerebro; desde su publicacién, han surgido estudios nuevos que
confirman esos hechos. Por ejemplo, en 2015 un importante estudio europeo encontrd un
vinculo estrecho entre un microbioma intestinal poco saludable —a menudo llamado
disbiosis intestinal— y el desarrollo de la enfermedad de Parkinson. Algunos estudios
sefialan a la microbiota —o flora intestinal— como el “pacificador” del cerebro.

Pero ;en qué consiste exactamente el microbioma humano? Estd conformado de una
familia grande y variada de mas de 100 billones de organismos, en su mayoria bacterias
que viven en el intestino y que superan el nimero de células del cuerpo en una
proporcion de diez a una. Los productos metabolicos de estos organismos y su material
genético también se consideran parte del microbioma. jSorprendentemente, 99% del
material genético de tu cuerpo se aloja en el microbioma! Este sustenta y nutre cada
aspecto fisioldgico de tu cuerpo, incluyendo lo que sucede en el cerebro.

Ahora sabemos que las elecciones que hagamos sobre nuestro estilo de vida ayudan a
dar forma y a mantener nuestro microbioma. También sabemos que la salud del
microbioma influye en el sistema inmune, los niveles de inflamacion y el riesgo de
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desarrollar distintas enfermedades como depresion, obesidad, trastornos intestinales,
esclerosis multiple, asma y hasta cancer. El Instituto Nacional de Cancerologia de
Estados Unidos recientemente reveld que existen unas bacterias intestinales especificas
que regulan y “educan” al sistema inmune de tal manera que pueden ayudar a reducir el
crecimiento de tumores; ademas, las bacterias intestinales favorecen la eficacia de ciertas
terapias convencionales contra el céncer. También hacen muchas tareas en
representacion de nuestro cuerpo, como producir neurotransmisores y vitaminas que de
otra forma no podriamos generar, promover el funcionamiento normal del tracto
gastrointestinal, protegernos contra infecciones, regular el metabolismo y la absorcion de
comida, y controlar los niveles de azlcar en la sangre. Incluso influyen en que tengas
sobrepeso o seas delgado, o en si tienes hambre o te sientes satisfecho.

Estudios recientes demuestran que los microbios no so6lo influyen minuto a minuto
en la actividad del ADN, sino que también se han vuelto parte de nuestro propio ADN
gracias a la evolucion. En otras palabras, los microbios han insertado sus genes en
nuestro codigo genético para ayudarnos a evolucionar y prosperar. ;|No es increible?
Citando a un prominente equipo de investigadores de Stanford y de la Universidad de
California, San Francisco: “Hallazgos recientes revelan que nuestro microbioma es mas
un O0rgano que un accesorio: estos microbios no solo son clave para nuestra salud, sino
que también son componentes fundamentales de la fisiologia humana”. Los Institutos
Nacionales de la Salud de Estados Unidos invierten mas de 190 millones de ddlares en
periodos de cinco afios para ver como influye el microbioma en la expresion genética.
En mayo de 2016 la Casa Blanca lanzo un proyecto de 500 millones de dolares llamado
Unified Microbiome Initiative, o Iniciativa del Microbioma Unificado, para estudiar las
comunidades microbianas del planeta. Esta serd una colaboracion coordinada entre
muchas agencias federales, universidades, organizaciones filantropicas e industrias.

Para la neurologia, un campo en el que casi no hay curas reales ni tratamientos
definitivos, esta creciente area de estudio brinda finalmente ideas revolucionarias para
aliviar el sufrimiento humano. Mis recomendaciones en la segunda parte del libro parten
del poder de estos novedosos y maravillosos hallazgos, y en esa seccion te mostraré
también coOmo usarlos para tu propio beneficio. Lo mejor de todo es que notaras mejorias
en cuestion de dias.

Hay microbiomas en todo el mundo. Ademas del microbioma humano, los océanos, la tierra,
los desiertos, los bosques y las atmésferas tienen su propio microbioma que favorece la vida.
Los microbiomas han cautivado al mundo cientifico, y en todo el planeta se han desarrollado
proyectos de investigacion multimillonarios para estudiarlos. Como dato curioso: los microbios
de los océanos producen 50% del oxigeno que respiramos y absorben diéxido de carbono. Los
microbios que consumen metano y que habitan en el mar profundo también actian como un
potente incinerador del famoso gas invernadero. Es importante reconocer que la salud del
planeta depende de sus comunidades microbianas.

Una de las areas que las bacterias intestinales ayudan a controlar es la permeabilidad
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intestinal. Cuando hablamos de problemas de filtracion en el intestino —el llamado
intestino permeable—, nos referimos a problemas funcionales de las uniones estrechas;
es decir, de las diminutas conexiones entre las células que recubren el intestino y
controlan el paso de nutrientes hacia el resto del cuerpo a través de la circulacion
sanguinea. Si las uniones estdn comprometidas de alguna manera, entonces dejan de
cumplir apropiadamente su funcion de filtro entre lo que deben dejar pasar (los
nutrientes) y lo que deben repeler (amenazas potenciales). Como guardianes de esa
puerta, las uniones determinan, hasta cierto punto, el grado de inflamacion del cuerpo (el
nivel basal de inflamacion en cualquier momento dado).

El término intestino permeable —y su relacion con afecciones autoinmunes— solia
ser desestimado por los investigadores y doctores convencionales. Pero ahora un gran
nimero de investigaciones consolidadas han demostrado lo contrario: los dafios en la
barrera intestinal promueven la proliferacion de una flora intestinal poco saludable que
no protege el recubrimiento intestinal. Debido a esto y gracias al incremento de la
inflamacion y a la activacion de la respuesta inmune, eres mas susceptible a toda una
serie de riesgos para la salud. Entre estos riesgos estan la artritis reumatoide, alergias
alimenticias, asma, eccemas, psoriasis, enfermedad inflamatoria intestinal, celiaquia,
diabetes tipo 1 y tipo 2, e incluso cancer, autismo, Alzheimer y Parkinson.

¢ QUE PROVOCA LA MALA SALUD DEL MICROBIOMA INTESTINAL?

° lLas dietas altas en carbohidratos refinados, aztcar y alimentos
procesados

e Las dietas bajas en fibra, en especial el tipo de fibra que alimenta la
flora intestinal

e Toxinas alimenticias, como el gluten o los aceites vegetales procesados

e Estrés cronico

* Infecciones crénicas

* Antibiéticos y otros medicamentos, como los antiinflamatorios no
esteroideos (AINE) o medicamentos para el reflujo acido (inhibidores de
la bomba de protones o I1BP) (més informacién en la pagina 126)

Segun estos hallazgos recientes, la pared intestinal tiene todo que ver con la
tolerancia o el rechazo sistematico a las sustancias que ingerimos. Una ruptura en esa
pared intestinal puede ocasionar que toxinas alimenticias —como el gluten u otros
patogenos— se filtren y alteren el sistema inmune. Esta fuga afecta no sélo al intestino,
sino también a otros 6rganos y tejidos como los huesos, la piel, los rifiones, el pancreas,
el higado y el cerebro.

Cuando un grupo de investigadores de la Universidad de Stanford, encabezados por
el doctor Justin Sonnenburg, exploré la mucosa que recubre el intestino, encontré que
esa capa hospeda a varios grupos de bacterias que son vitales para regular la inmunidad

26



y la inflamacion. La capa de mucosa, la cual se renueva cada hora, es un factor critico
para mantener la integridad del recubrimiento intestinal y reducir la permeabilidad
intestinal. Cada vez es mas claro que las bacterias de esta capa dependen de la fibra
alimenticia para prosperar, y por eso los carbohidratos que consumimos deben provenir
de frutas y verduras ricas en fibra. Estos carbohidratos complejos son sintetizados por
nuestra flora intestinal. Asi es: las bacterias benéficas de nuestro intestino utilizan la
fibra que comemos como combustible para impulsar su propio crecimiento.

Los prebidticos son una forma especializada de fibra alimenticia que nuestro cuerpo
no puede digerir, pero que nuestras bacterias intestinales adoran consumir, y también son
una parte fundamental del plan Mas alla de tu cerebro. Los prebidticos suelen ser
clasificados como carbohidratos porque estan presentes en muchas frutas y verduras.
Podria decirse que son una especie de fertilizante; de hecho, se ha estimado que por cada
100 gramos de prebioticos que consumes, se producen 30 gramos de bacterias. Cuando
nuestras bacterias intestinales metabolizan estas fibras, producen unas sustancias
llamadas acidos grasos de cadena corta o acidos grasos volatiles (AGV), los cuales nos
ayudan a mantenernos sanos. El acido butirico, por ejemplo, es un AGV que mejora la
salud del recubrimiento intestinal. Ademas, estos acidos grasos ayudan a regular la
absorcion de agua y de sodio, y aumentan nuestra capacidad de absorber minerales
importantes y calcio. También son muy eficaces para bajar el pH del intestino, lo que
inhibe el crecimiento de patdgenos potenciales y de bacterias dafiinas. Asimismo
fortalecen la funciéon inmune y permiten explicar por qué algunas personas tienen
problemas para bajar de peso, incluso si reducen su consumo de calorias. La produccion
de estos AGV activa una sefial que le indica a tu cerebro que el cuerpo ha ingerido
suficiente comida. Una vez recibido este mensaje, los alimentos en el intestino se
mueven mas rapido, por lo que se absorben menos calorias. Por otro lado, cuando los
AGV son bajos, el cuerpo cree que no esta recibiendo comida suficiente, y la comida se
mueve mucho mas lento, lo que le permite al cuerpo sustraer muchas mas calorias de los
alimentos.

La tipica dieta occidental aporta muchas calorias, pero muy poca (o nula) fibra
prebiodtica. Asi que, a pesar de nuestro excesivo consumo calérico, nuestro sistema
digestivo cree que nos estamos muriendo de hambre. El cuerpo reacciona a esta falsa
sensacion de hambre y hace lo necesario para extraer tantas calorias como sea posible de
nuestra comida. Esto bien puede representar uno de los principales problemas en torno a
la obesidad. El estadounidense promedio consume la diminuta cantidad de cinco gramos
de fibra prebiotica al dia, mientras que las estimaciones sugieren que nuestros delgados
ancestros cazadores-recolectores consumian hasta 120 gramos al dia. Te ensefiaré¢ a
aumentar tu consumo de fibra prebidtica para que tu cuerpo no crea que se estd muriendo
de hambre y no tenga que sustraer tantas calorias de los alimentos que consumes.

Nuevas investigaciones también revelan que las bacterias intestinales juegan un
papel importante en la proteccion de la barrera hematoencefilica, la cual protege al
cerebro de sustancias potencialmente daninas. La barrera hematoencefalica también
asegura la homeostasis del sistema nervioso central. De hecho, se han descubierto
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recientemente muchas similitudes entre la barrera hematoencefalica y el recubrimiento
intestinal. Se ha demostrado, por ejemplo, que la gliadina (una proteina que se encuentra
en el gluten) puede provocar una mayor permeabilidad de la barrera hematoencefalica, y
que provoca lo mismo en el intestino. Esto podria explicar mas a fondo la relacion entre
los alimentos que contienen gluten y los problemas neurologicos. Asi que, si creias que
era malo tener intestino permeable, jimagina lo terrible que debe ser tener un cerebro
permeable! De hecho, los problemas en la barrera hematoencefalica se asocian con
enfermedades como Alzheimer, infartos, tumores cerebrales, esclerosis multiple,
meningitis, rabia, convulsiones y hasta autismo.

En el otono de 2014 tuve la oportunidad de dar una conferencia en la Facultad de
Medicina de la Universidad de Harvard sobre el papel que desempeiia el microbioma en
la salud y las enfermedades neuroldgicas. Justo antes de que fuera mi turno de hablar,
tuve una pequeiia charla con mi amigo y colega, el doctor Alessio Fasano, una de las
autoridades en el tema del gluten y la salud, quien también daria una conferencia. El
doctor Fasano, director del Centro de Investigacion Celiaca del Hospital General de
Harvard, en Massachusetts, dejo en claro que, en su opinion, el primer factor que afecta
el microbioma es la dieta. Y la dieta que consumimos depende de nosotros.

El doctor Lawrence David, otro investigador de Harvard, también ha estudiado el
tiempo que tarda el microbioma intestinal en cambiar una vez que hemos modificado
nuestra dieta. En su estudio, publicado en enero de 2014, analiz6 los cambios en la flora
intestinal de seis hombres y cuatro mujeres de entre 21 y 33 afios con una dieta basada
en productos de origen animal o de origen vegetal. A pesar de ser un estudio pequefio
que involucraba a un nimero reducido de personas, logrd sentar las bases para estudios
posteriores. El doctor David documentd cambios sustanciales en los patrones genéticos
de la flora intestinal en un periodo breve de apenas ftres dias. En otro estudio
colaborativo que involucraba investigadores de Alemania, Italia, Suecia, Finlandia y
Reino Unido se encontré que “un factor clave para determinar la composicion de la
microbiota intestinal es la dieta [...] Las dietas occidentales producen composiciones
microbiotales muy diferentes a las de las dietas tradicionales”. En esta investigacion
también se registro que el funcionamiento de las bacterias intestinales puede variar
dependiendo de la dieta, ademas de que se observaron diferencias en la expresion
genética de dichas bacterias.

Estoy convencido de que la ciencia seguird enfatizando los beneficios de las dietas
tradicionales —las cuales son altas en grasas buenas y bajas en carbohidratos— y
sefialando las desventajas de la dieta occidental —que es alta en carbohidratos y baja en
grasas benéficas—.

Puede que haya sido audaz dedicar un capitulo entero de Alimenta tu cerebro a la conexion
entre la salud intestinal y el riesgo de padecer autismo, pero la ciencia sigue confirmando que
dicho vinculo existe. Se ha observado un patrén de enfermedades gastrointestinales —
posiblemente ocasionado por el intestino permeable y la disbiosis intestinal- en niflos con
autismo. Una teoria que estd resonando en la actualidad supone que los microbios asociados
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con el trastorno del espectro autista producen subproductos en el metabolismo de los
microbios que a su vez afectan las funciones cerebrales humanas. Esta evidencia cientifica es
tan poderosa que la FDA ha aprobado un estudio de la Universidad de Arizona en el que los
doctores realizaran trasplantes fecales de microbiota (FMT) en un grupo de 20 nifios de entre
siete y 17 afios que tienen autismo y experimentan problemas gastrointestinales severos. Los
FMT son la terapia més agresiva disponible para reiniciar y recolonizar un microbioma enfermo.
En este proceso se trasplanta bacteria benéfica filtrada de una persona saludable al colon de
otra persona.

El increible papel que desempefia el microbioma en tu salud sigue cautivando a muchos
investigadores en todo el planeta. Aprenderas mas en el resto del libro, incluyendo lo que
puedes hacer hoy mismo para equilibrar la comunidad microbiana de tu intestino y evitar
la disbiosis. Sin embargo, por ahora, enfoquémonos en otro de los objetivos principales
de este programa.

Equilibra tus hormonas, disminuye los picos de insulina e incrementa la
sensibilidad a la leptina

Tu sistema endocrino, el cual regula y controla las hormonas del cuerpo, tiene en sus
manos el control remoto de muchas de tus emociones: mal humor, cansancio, hambre,
deseo sexual, enfermedad, salud, calor o frio. También regula el desarrollo, el
crecimiento, la reproduccién y el comportamiento a través de un intricado sistema de
hormonas, que son las mensajeras quimicas de tu cuerpo. Estos mensajeros se producen
en diferentes partes del cuerpo (por ejemplo, la tiroides, las gldndulas suprarrenales, la
glandula pituitaria o las gonadas) y luego viajan a través del flujo sanguineo para llegar a
organos y tejidos especificos. Una vez ahi, actuan sobre los receptores para provocar una
respuesta biologica, por lo regular con el objetivo de efectuar algiin cambio que permita
que el cuerpo funcione con normalidad y mantenga el equilibrio. Las hormonas juegan
un papel vital en cada sistema del cuerpo humano, incluyendo los sistemas reproductivo,
nervioso, respiratorio, cardiovascular, 6seo, muscular, inmunoldgico, urinario y
digestivo. Para mantener el cuerpo balanceado, la fuerza de una hormona en particular se
contrapone a la de otra hormona.

Los desbalances hormonales pueden ocasionar problemas graves de salud, como
trastornos metabolicos y tiroideos, infertilidad, céncer, pérdida del cabello, fatiga,
depresion, disminucion de la libido, dolor cronico y demads. Los trastornos hormonales
pueden presentarse de forma natural cuando estas bajo demasiado estrés, por tu edad o a
causa de circunstancias médicas que alteran la armonia hormonal. Las mujeres
experimentan una disminucién de estrogenos y variaciones en las hormonas de la
tiroides durante y después de la menopausia. Los hombres, por su parte, experimentan
una disminucion de 1 o 2% en los niveles de testosterona cada afio después de los 30
(aunque parte de este decremento puede atribuirse a factores de la vida diaria, como el
aumento de peso, en lugar de ser solo a causa del envejecimiento). Como hemos visto,
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un microbioma dafiado también puede jugar un papel nocivo, y los niveles hormonales
pueden verse afectados por ciertas toxinas.

Pero no todo es malo, ya que las disfunciones hormonales pueden ser tratadas con la
alimentacion... y con el plan de accidn descrito en este libro. Uno de los factores clave
son los probioticos (“promotoras de la vida™), que son bacterias vivas que puedes ingerir
por medio de algunos alimentos y complementos. Han surgido muchos estudios recientes
que sefialan lo potentes que pueden ser los probiodticos para equilibrar los niveles de
insulina —que es la hormona maestra del cuerpo—, asi como otras hormonas vinculadas
con el apetito y el metabolismo; ademas, pueden ayudar a reducir e incluso eliminar la
resistencia a la insulina y la diabetes.

Permiteme darte una introduccidén bésica a la insulina y a algunas otras hormonas
importantes relacionadas con el metabolismo. La insulina, como seguro sabes, es una de
las hormonas mas importantes del cuerpo. Es una proteina portadora que se produce en
el pancreas, y su funcion mas conocida es transportar la energia de los carbohidratos en
forma de glucosa desde los alimentos hasta las células para que sea aprovechada. La
insulina circula por el flujo sanguineo, ahi recoge la glucosa y la lleva a las células de
todo el cuerpo, donde se utiliza como combustible. La glucosa sobrante que las células
no necesitan se almacena en el higado como glucdégeno o se deposita en las células
adiposas.

Las células normales y saludables no tienen problemas para responder a la insulina.
Sin embargo, cuando las células se ven brutalmente expuestas a altos niveles de insulina
por culpa de picos de glucosa persistentes (que suelen ser provocados por el consumo
excesivo de carbohidratos refinados), se adaptan y se vuelven resistentes a la hormona.
Esto obliga al pancreas a trabajar mas y a producir mas insulina porque se requieren
niveles mayores de insulina para que la glucosa llegue a las células. Por desgracia, estos
niveles tan altos también hacen que el azlcar en la sangre se derrumbe a niveles
peligrosamente bajos, lo que provoca malestar fisico y angustia.

Como expliqué en Cerebro de pan, las conexiones entre niveles altos de azlcar en la
sangre, resistencia a la insulina, diabetes, obesidad y el riesgo de sufrir un trastorno
cerebral son irrefutables. Los estudios demuestran que los niveles elevados de grasa
corporal se relacionan con un hipocampo (el centro de la memoria del cerebro) de menor
tamafio; también han observado que las consecuencias metabdlicas de la diabetes y de la
obesidad tienen efectos en el cerebro mucho mayores de lo que soliamos creer. Después
de 1994, cuando la Asociacion Estadounidense de la Diabetes recomendd que los
estadounidenses consumieran entre 60 y 70% de sus calorias diarias en forma de
carbohidratos, el numero de personas que desarrolld diabetes aumento
exponencialmente, asi como también la cantidad de trastornos neurologicos. De hecho,
las personas con diabetes tienen el doble de riesgo de desarrollar Alzheimer.

La naturaleza exacta de esa relacion fue descubierta hace muy poco. En primer lugar,
st eres diabético, por definicion tienes niveles altos de azucar en la sangre porque tu
cuerpo no puede transportar la glucosa esencial para las células. Y si esa glucosa se
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mantiene en la sangre, provocara un dafio inmenso. Se adherira a las proteinas del cuerpo
en un proceso llamado glicacion, el cual provoca inflamacion y produccion de radicales
libres. Todos éstos (glicacion, inflamacion y produccidon de radicales libres) son factores
implicados en el desarrollo de Alzheimer, Parkinson y esclerosis multiple. Incluso si eres
prediabético, el momento en el que los niveles de azlicar empiezan a aumentar se asocia
con un decremento en las funciones cerebrales y es un factor de riesgo para Alzheimer.

En 2016 Melissa Schilling, profesora de administracion organizacional en la
Universidad de Nueva York, aportd nuevas nociones sobre como se relacionan la
diabetes y el Alzheimer al descubrir un camino entre ambas enfermedades. Al combinar
décadas de investigacion en quimica molecular, diabetes y Alzheimer, encontr6 un factor
en comun: la insulina y las enzimas que sintetizan esta importante hormona. Las mismas
enzimas que sintetizan la insulina también sintetizan la beta amiloide, una proteina que
forma nudos y placas en el cerebro de quienes padecen Alzheimer. Cuando las personas
secretan demasiada insulina por culpa de una dieta deficiente, obesidad y diabetes
(trastorno conocido como hiperinsulinemia), las enzimas se enfocan en sintetizar la
insulina para poder sintetizar la beta amiloide, lo que provoca que la beta amiloide se
acumule. El trabajo de Schilling reveld un factor sorprendente: casi la mitad de los casos
de Alzheimer en Estados Unidos se debe a la hiperinsulinemia. Por fortuna, la
hiperinsulinemia es tratable y se puede prevenir siguiendo este programa.
(Recientemente tuve la oportunidad de entrevistar a la profesora Schilling para el
programa en linea The Empowering Neurologist; puedes ver el video en mi sitio web:
<www.DrPerlmutter.com>.)

Existen otras dos hormonas importantes asociadas con el metabolismo que
comparten vinculos con la insulina: la leptina y la ghrelina. La bioquimica de las tres
hormonas en el cuerpo es muy compleja y es un proceso algo complicado, pero trataré de
simplificarlo para que sepas por qué es tan importante mantener un equilibrio entre estas
tres hormonas.

La leptina y la ghrelina son tus principales hormonas del apetito, mientras que la
insulina controla el uso y almacenamiento de la energia que obtienes de los alimentos.
La leptina y la ghrelina controlan las sensaciones de hambre y de saciedad, y orquestan
nuestros patrones alimenticios. La leptina, de la palabra griega delgado, estd involucrada
en docenas de procesos fisiologicos, incluyendo la coordinacion de las respuestas
inflamatorias del cuerpo, aunque su funcion mas conocida es la supresion del apetito. La
leptina disminuye las ganas de comer al actuar sobre centros especificos del cerebro. La
nutridloga Nora Gedgaudas suele decir que la leptina le avisa al cerebro que “ya termind
la caceria”. Es lo que te permite asentar el tenedor en la mesa y dejar de comer. En
resumen, asi funciona: cuando las células adiposas se llenan y se empiezan a expandir,
secretan leptina. Una vez que las células adiposas se reducen porque su contenido ha
sido usado para producir energia, la “llave” se cierra un poco y se libera menos leptina.
Con el tiempo vuelves a sentir hambre debido a la liberacion de la ghrelina, y entonces el
ciclo se reinicia.
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La ghrelina, u “hormona del hambre”, se libera cuando el estdmago estd vacio e
incrementa el apetito. Cuando el estdmago se llena de comida y se expande, le manda
una sefial al cerebro para que cierre el grifo de la ghrelina. Como te imaginaras, si se
altera el equilibrio entre la leptina y la ghrelina, se desatara una guerra que se hard
evidente en tus antojos, la falta de saciedad y el ancho de tu cintura. Las personas que
son resistentes a la leptina no se sienten satisfechas y no pueden dejar de comer.
Gedgaudas dice que la resistencia a la leptina es el Santo Grial de la obesidad. Asi como
el exceso de insulina provoca resistencia a esta hormona y a la larga también diabetes,
demasiada leptina, producida por un exceso de carbohidratos y azucares, causa
resistencia a la leptina. Y los niveles elevados de insulina hacen que el cerebro se vuelva
menos sensible a la leptina.

Debido a la prevalencia de la resistencia a la insulina en la actualidad, la mayoria de
las personas (sin importar su peso) liberan hasta el doble de insulina que la gente de hace
30 afios por la misma cantidad de glucosa. Y esos niveles tan altos de insulina son
culpables de hasta 70 u 80% de todos los casos de obesidad.

Obviamente nuestro objetivo no solo es lograr un control éptimo de los niveles de
azucar en la sangre por medio de niveles saludables de insulina, sino también equilibrar
la balanza de la leptina y la ghrelina y, sobre todo, aumentar la sensibilidad del cuerpo a
la leptina. Te voy a mostrar exactamente como lograrlo no s6lo con dieta, sino también
con buenos patrones de suefio y ejercicio. La privacion del suefio reduce los niveles de
leptina, por lo que tu cerebro recibe el mensaje de buscar mas calorias. Por su parte, el
ejercicio mejora la sefializacion de la leptina y también la sensibilidad a la insulina.

Toma el control de tus propios genes

Cuando piensas en tu ADN, o cddigo genético, es probable que pienses en las
caracteristicas y los factores de riesgo que te heredaron tus padres desde su ADN. ;Te
heredaron el color de ojos, la complexion atlética y una mayor propension a sufrir un
ataque cardiaco en tu vida adulta? Antes creiamos que el ADN era una marca permanente
en los cromosomas del cuerpo y que no se podia cambiar, pero ahora sabemos que, aun
si los genes codificados en tu ADN estan esencialmente estaticos (salvo en el caso de
mutaciones), la expresion de los mismos puede ser muy dinamica.

Hace unas paginas hablé de una de las areas mas populares de la investigacion
cientifica: la epigenética, o el estudio de secciones del ADN (llamadas marcas o
marcadores) que influyen en el comportamiento de los genes. En términos sencillos,
estos marcadores epigenéticos tienen voz y voto en tu salud y tu esperanza de vida, asi
como en la salud y la esperanza de vida de tus hijos. De hecho, las fuerzas que influyen
hoy dia en la actividad de tu ADN, para bien o para mal, las heredaras a tus hijos
bioldgicos. La actividad epigenética incluso puede alterar los niveles de riesgo que
tendran tus niefos de desarrollar ciertos trastornos y enfermedades. También puedes
cambiar o alterar estos marcadores para que afecten la expresion de tu ADN de forma
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completamente distinta y que sea posible revertir el riesgo de sufrir ciertas
enfermedades.

Las fuerzas de la epigenética nos pueden afectar desde que estamos en el ttero hasta
que morimos. También hay muchos momentos de la vida en los que somos
especialmente sensibles a las influencias ambientales que pueden alterar nuestra biologia
y ocasionar trastornos como la demencia o el cancer cerebral.

Existe una molécula muy importante que me gustaria mencionar y que tiene todo que
ver con la capacidad de controlar la expresion de los genes: el Nrf2. Cuando el cuerpo
experimenta un alto estrés oxidativo —que es otra forma de llamarle al desbalance entre
la produccion de radicales libres y la capacidad del cuerpo de contrarrestar sus efectos
dafiinos—, suena una alarma que activa el Nrf2, una proteina especifica presente en cada
célula. Esta proteina se mantiene latente, incapaz de moverse o de operar hasta que se
dispara un activador de Nrf2. Una vez activa, esta proteina viaja al ntcleo celular y se
adhiere al ADN en un punto especifico, lo que abre la puerta a la produccién de un gran
numero de antioxidantes importantes y de enzimas desintoxicantes. El resultado es tanto
la eliminacidn de toxinas dafiinas como la disminucién de la inflamacion.

El principal objetivo del recorrido realizado por el Nrf2 es proteger a la célula de
estresantes externos, como toxinas y agentes cancerigenos. Su circuito es antiguo. En
una investigacion de 2014 de la Universidad de Colorado, se refieren al circuito del Nrf2
como el regulador maestro de los antioxidantes, la desintoxicacion y la defensa de la
expresion genética celular. Por estas razones se han llevado a cabo buena cantidad de
investigaciones sobre el papel de este circuito de vida, en especial en conexidén con
enfermedades como Alzheimer, Parkinson, esclerosis multiple y hasta autismo.

Sin embargo, no necesitas esperar a que el cuerpo mande sefiales de alarma para
activar el Nrf2. Puedes activar esta proteina con el consumo de ciertos ingredientes y a
través de la restriccion de calorias. El DHA, el acido graso esencial omega-3 que
encuentras en muchos pescados, actua directamente sobre el Nrf2, asi como algunos
componentes del brdocoli, la circuma, el extracto de té verde y el café. Encontraras los
ingredientes recomendados en el programa alimenticio, y la restriccion de calorias
sucedera de forma natural debido a la cualidad baja en carbohidratos del programa y los
ayunos ocasionales (ahondaremos en esto mas adelante).

En los ultimos afos los cientificos han descubierto que los lactobacilos (bacterias
benéficas que conforman buena parte de la flora intestinal y que encuentras en productos
probidticos) estimulan el Nrf2. En estudios experimentales, estas bacterias buenas
permiten que los animales respondan al estrés al activar sus genes protectores con ayuda
del Nrf2. Esto ilustra el gran poder que tienen las bacterias intestinales benéficas. No
sOlo participan en la creacion de sustancias importantes que necesitamos para sobrevivir,
sino que también crean un entorno que influye para bien en la expresion de nuestros
genes.

H Nunca he incluido una discusion acerca de los telémeros en mis libros, pero por fin la ciencia
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nos ha dado pistas sobre su importancia y las cosas que los afectan a profundidad. Los
telémeros son las puntitas en las extremidades de los cromosomas. Su funcién es proteger
nuestros genes y hacer posible la divisién celular; por lo tanto, son esenciales para la salud y se
cree que guardan el secreto de cémo envejecemos y por qué nos enfermamos. En términos de
trastornos neuroldgicos, por ejemplo, se ha demostrado recientemente, gracias a
investigadores del Instituto Karolinska en Suecia, que los telémeros estan implicados en el
mecanismo activo detras del desarrollo de Alzheimer.

Se ha demostrado que el estrés oxidativo, causado por estrés psicolégico o por consumo
excesivo de azlcares y carbohidratos, reduce el tamafno de los telémeros y, por lo tanto, de la
vida. Mientras mas cortos sean tus telémeros, mas rédpido envejecerds. Fumar, exponerte a
contaminantes y padecer obesidad también son causantes de estrés oxidativo, por lo que
reducen el tamafo de los telémeros. Por otro lado, podemos proteger nuestros telémeros con
ejercicio aerdbico, una dieta baja en azdlcar y rica en fibra nutricional, y complementos de DHA.
Este programa te ayudara a lograrlo.

Equilibra tu vida

Todos queremos lo mismo: una vida mas balanceada. Mas armonia entre nuestras horas
de trabajo y nuestras horas de descanso, y mayor fuerza para sobreponernos a las
dificultades, en particular las mas inesperadas. Todos tenemos cosas que nos pueden
alejar del buen camino, ya sean retos fisicos o mentales. Confio en que una vez que
implementes las estrategias que te presento en este libro, tendras una vida mucho mas
equilibrada y feliz. Ahora, conozcamos las reglas del juego.
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Capitulo 3

Reglas de alimentacién

El cuerpo es una maquina increiblemente dindmica que tiene la capacidad de regularse a
si misma y posee sistemas integrados de revision y equilibrio que le permiten mantener
una estabilidad constante. Si por un dia decides comer hasta reventar y no hacer
ejercicio, eso no significa que subiras cinco kilos de la noche a la mafiana. El cuerpo no
funciona asi. Sin que te des cuenta, en tu interior ocurren intercambios celulares a cada
segundo que ayudan a mantener las configuraciones predilectas y el balance general de
tu cuerpo, proceso conocido como homeostasis. Hagamos una analogia con tu
personalidad. Esta permanece relativamente constante a pesar de que tengas dias buenos
y malos, asi como momentos muy desanimados u otros en los que te sientas extasiado.

Pese a que el cuerpo cambia a diario en funcidon de tus experiencias y de como lo
tratas, siempre mantiene un punto de referencia general, un estado fisico en el que las
hormonas y otras biomoléculas fluyen tal como deberian, las neuronas funcionan de
modo adecuado y el sistema inmune trabaja a tu favor y no en tu contra. Sin embargo,
los problemas surgen cuando hacemos caso omiso de los sistemas corporales que regulan
la homeostasis. Por eso, en un abrir y cerrar de ojos nos volvemos vulnerables a
enfermedades, trastornos y padecimientos. No hay manera mas directa de abrirle las
puertas a la disfuncién que agrediendo a diario a nuestro cuerpo por medio de nuestras
elecciones alimenticias.

Recomiendo que lleves un diario para que registres todo lo que sucede en tu vida
mientras emprendes el programa. Puedes escribir no solo los motivos por los que quieres
seguir este nuevo estilo de vida, sino también tus pensamientos, metas y los sucesos que
mas afecten tu vida, asi como las decisiones que vas tomando. Intenta mantener un
registro constante de tus emociones y sentimientos, sobre todo los que estén relacionados
con la alimentacién. Pon atencion a si estas comiendo automdticamente debido al
cansancio o al estrés. Encuentra los patrones existentes entre tu bienestar emocional y las
elecciones que haces todos los dias. Tanto tu actitud como tu perspectiva tienen un gran
impacto en las decisiones diarias y en tu salud en general, y es posible aprender a usar
tanto la felicidad como la frustracion y la decepcion para motivarte en tu camino hacia el
éxito. Cuando tengas un mal dia, lo cual es inevitable, pon mayor atencion en como los
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retos y obstaculos que enfrentas detonan patrones de comportamiento que impiden que
realices actividades saludables. Dicha autoconsciencia te ayudara a hacer cambios
positivos y a evitar caer en la tentacion de comprar algo en una maquina expendedora o
de ceder ante la insistencia del compaiiero que llevo una caja de donas a la oficina.

Deseo que aprendas a vivir de una manera que sea sostenible a largo plazo. Todo lo
que te pido en este momento es que aproveches mis recomendaciones y sintonices los
cambios y sensaciones de tu cuerpo. Estas recalibrandote un dia, una comida y un
pensamiento a la vez; solo espera y veras que los resultados se van acumulando con el
tiempo. Asi que respira profundo, reldjate y preparate para descubrir una persona
completamente nueva dentro de ti.

Y ahora, empecemos el entrenamiento. Es momento de aprender las reglas de
alimentacion.

Olvidate del gluten (aunque creas que no te causa problemas).
Concéntrate en una dieta baja en carbohidratos y alta en grasas y fibra.
Diles adios a los azucares (reales, procesados y artificiales).

Evita los alimentos transgénicos.

No consumas demasiada proteina.

Abre los brazos a las bondades del huevo.

Olvidate del gluten (aunque creas que no te causa problemas)

En Cerebro de pan escribi ampliamente sobre el gluten, la proteina “pegajosa” que se
encuentra en el trigo, la cebada y el centeno, y que describi como uno de los ingredientes
mas inflamatorios de la era moderna. Argumenté que si bien el porcentaje de poblacion
altamente sensible al gluten y que padece celiaquia es pequeiio, es posible que
practicamente todas las personas tengan una reaccion negativa al gluten, incluso si pasa
desapercibida por los estudios de laboratorio. Ahora mi postura ha sido validada por
muchos grupos de investigacion, incluyendo un consorcio de cientificos de la
Universidad de Harvard, Johns Hopkins, el Centro Médico Naval de San Diego y la
Universidad de Maryland, quienes publicaron sus hallazgos en 2015. Puede que en ese
entonces mi postura haya parecido atrevida y agresiva, e incluso extravagante y
controversial, pero la literatura cientifica no ha hecho més que reafirmarla una y otra vez
desde entonces. Permiteme darte mas detalles y un poco de evidencia actualizada.

La sensibilidad al gluten, con o sin la presencia de celiaquia, conduce a la produccion
de citoquinas inflamatorias, las cuales desempefian un papel muy particular en las
enfermedades neurodegenerativas, pues el cerebro es uno de los organos mas
susceptibles a los efectos nocivos de la inflamacion. El flujo de efectos inflamatorios del
gluten llega al cerebro por culpa del sindrome de intestino permeable, el cual evita que
los ingredientes toxicos generen una respuesta inmune. El gluten es un veneno silencioso
porque puede infligir dafios permanentes sin que te des cuenta. Las personas que
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experimentan sintomas de sensibilidad al gluten se quejan principalmente de suftrir dolor
abdominal, nduseas, diarrea, estrefiimiento y malestar intestinal. También pueden
presentar sintomas neurologicos como cefalea, niebla cerebral, cansancio inusual
después de haber hecho una comida con mucho gluten y sensacion generalizada de
pérdida del equilibrio. La mayoria de la gente no exhibe sintomas, pero eso no significa
que no podria estar sufriendo un ataque silencioso en el cuerpo; por ejemplo, en el
sistema nervioso. Si bien los efectos del gluten pueden comenzar con jaquecas
inexplicables, fatiga crénica y ansiedad, pueden agudizarse y derivar en trastornos mas
graves, como depresion y demencia. Es importante que comprendas que el intestino
permeable no siempre provoca sintomas intestinales. Como lo expliqué en el capitulo 2,
esta enfermedad puede manifestarse en forma de trastornos autoinmunes, problemas de
la piel como eccema y psoriasis, cardiopatias y cualquier trastorno neuroldgico.

Aunque solia debatirse si alguien que no padeciera celiaquia podia ser sensible al
gluten, la ciencia ha dicho la Gltima palabra, y por fin la sensibilidad al gluten no celiaca
(SGNC) es un diagnostico aceptado por la medicina convencional. En un asombroso
articulo reciente, publicado en la revista Clinical Gastroenterology and Hepatology, un
grupo de investigadores italianos realizd un estudio riguroso (es decir, aleatorizado,
doble ciego y controlado con placebo) para determinar los efectos de dosis bajas de
gluten en personas con supuesta SGNC. A los participantes se les asignd de manera
aleatoria el consumo durante una semana de poco mas de cuatro gramos de un producto
con gluten (el equivalente aproximado a dos rebanadas de pan de trigo) o de un producto
sin gluten (almidon de arroz) que fungié como el placebo. Durante este periodo los
participantes no supieron si estaban consumiendo gluten o no. Después se les asigno una
dieta libre de gluten durante una semana y, una vez terminada, los participantes
cambiaron de grupo. Los investigadores descubrieron una clara relacion entre el gluten y
los sintomas intestinales, la irritacion alrededor de la boca y, sobre todo, la depresion y la
niebla cerebral —es decir, sintomas no intestinales—. Reportaron que “la identificacion
generalizada de sintomas habia sido considerablemente mayor durante el consumo de
gluten en comparacion con el placebo”.

Hoy en dia el gluten esta en todas partes, a pesar de que el movimiento antigluten ha
alcanzado a diversos fabricantes de alimentos. El gluten acecha por doquier, desde los
productos hechos a base de trigo hasta los helados y la crema para manos, e incluso es
utilizado como aditivo en productos sin trigo supuestamente “saludables”. A diario oigo
hablar de sus efectos gracias a la gente que conozco. Sin importar qué los aflija, ya sean
cefaleas cronicas, ansiedad o toda una hueste de sintomas neuroldgicos sin diagnostico
definido, una de las primeras cosas que les sugiero es que eliminen el gluten de sus
dietas. Y los resultados no dejan de maravillarme. Ya ni siquiera recomiendo que se
realicen pruebas de sensibilidad al gluten. Hay que actuar con base en la suposicion de
que somos sensibles al gluten y evitarlo a toda costa.

Es esencial comprender que el gluten estd conformado por dos grupos principales de
proteinas: las gluteninas y las gliadinas. Puede ser que seas sensible a cualquiera de ellas
o a una de las 12 unidades mas pequenas de la gliadina. La reaccion a cualquiera de ellas
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puede causar inflamacion. La gliadina en particular ha sido citada en estudios nuevos
que muestran los efectos nocivos de esta proteina en el revestimiento intestinal, lo que
facilita la permeabilidad. Segun el doctor Alessio Fasano, de la Universidad de Harvard,
“la exposicion a la gliadina induce un aumento de la permeabilidad intestinal en todos
los individuos, sin importar que padezcan celiaquia o no”.

En 2015 el doctor Fasano publicd un articulo que fue todo un parteaguas. En ¢l
demostré como los efectos de la gliadina ocasionan dafios internos e incluso pueden ser
responsables de varios trastornos autoinmunes y canceres. En pocas palabras, la gliadina
desencadena la produccion de otra proteina llamada zonulina, la cual desintegra el
revestimiento intestinal y aumenta su permeabilidad. Una vez que el revestimiento se ha
visto afectado, como ya sabemos, las sustancias que deberian permanecer dentro del
intestino se filtran al flujo sanguineo y causan inflamacion. El descubrimiento de los
efectos de la zonulina en el cuerpo inspir6 a los investigadores a buscar enfermedades
que estuvieran caracterizadas por tener sintomas de permeabilidad intestinal. Tal como
se esperaba, esto llevd a descubrir que la mayoria de los trastornos autoinmunes —
incluyendo la celiaquia, la artritis reumatoide, la esclerosis multiple, la diabetes tipo 1y
el sindrome de intestino irritable— se distinguen por niveles excepcionalmente altos de
zonulina, asi como por la presencia de permeabilidad intestinal. La zonulina es tan
potente que cuando los cientificos exponen animales a esta toxina, éstos desarrollan
diabetes tipo 1 casi de inmediato. Esta toxina les provoca permeabilidad intestinal, por lo
que los animales comienzan a generar anticuerpos contra las células islote del pancreas,
las cuales son responsables de la produccion de insulina.

En el caso de quienes estan intentando perder peso, el gluten puede ser un obstaculo.
Después de todo, el sobrepeso y la obesidad también tienen sus origenes en la
inflamacion. Y es cosa de dos: la inflamacion favorece el aumento de peso, mientras que
el aumento de peso produce inflamacién. En primer lugar, los niveles elevados de
citoquina inflamatoria en el flujo sanguineo —el sello distintivo de la inflamacion—
generan resistencia a la insulina. Esto explica por qué las personas con otras
enfermedades inflamatorias tienen mayor riesgo de desarrollar diabetes tipo 2. En
segundo lugar, la inflamacidn se apodera de los adipocitos hasta provocarnos obesidad.
Cabe aclarar que la grasa corporal si tiene un proposito; nadie puede estar
completamente libre de grasa. La grasa por si sola no es un tejido inflamatorio, pero las
cantidades que exceden lo que se considera saludable para el cuerpo son problematicas y
pueden detonar un ciclo eterno de inflamacion. Ademas, la inflamacién intracelular del
tejido adiposo promueve la resistencia a la insulina y el aumento de peso.

La inflamacién en el cerebro y el intestino no hace sino agravar los problemas.
Recuerda que la leptina controla el apetito y el metabolismo. Cuando la inflamacion
alcanza el cerebro, en especifico el hipotadlamo, se genera una resistencia a la leptina, lo
cual afecta la metabolizacion de grasa y glucosa. En el intestino puede ocurrir algo
similar: la inflamacion del intestino genera resistencia tanto a la leptina como a la
insulina, debido sobre todo a la exposicion de toxinas que se filtran del intestino al
torrente sanguineo. En el intestino existen unas bacterias que producen unas de estas
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toxinas, llamadas lipopolisacaridos (LPS), las cuales no s6lo causan inflamacion una vez
que atraviesan el revestimiento intestinal, sino también resistencia a la insulina en el
higado, asi como aumento de peso.

Existen otras conexiones entre la inflamacién y el sobrepeso o la obesidad, pero el
punto al que quiero llegar es que el gluten conduce a la permeabilidad intestinal, lo cual
abre las puertas a la inflamacion cronica que hace que perder peso sea practicamente
imposible. No te imaginas la cantidad de personas que me comparten sus historias sobre
como perdieron peso una vez que se deshicieron del gluten. Como ya he mencionado, no
era algo que yo esperara cuando escribi mis libros anteriores.

Durante 2015 y 2016 han surgido nuevas investigaciones sobre los efectos nocivos
del gluten en el microbioma. De hecho, es muy posible que la cascada de efectos
adversos que se desencadena al exponer el cuerpo al gluten comience con afectaciones
en el microbioma; es decir, al parecer empieza desde abajo. No hace falta decir que te
desharas de este ingrediente por el resto de tu vida, lo cual te ensefiaré a hacer en la
segunda parte de este libro.

Concéntrate en una dieta baja en carbohidratos y alta en grasas y fibra

(Qué es mejor? ;Una dieta baja en carbohidratos o en grasas? Démosle un vistazo a lo
mejor de la literatura médica. En un estudio de la Universidad de Tulane, publicado en
2014 en los prestigiosos Annals of Internal Medicine, se evalud a 148 hombres y mujeres
sin enfermedades cardiovasculares ni diabetes, a la mitad de los cuales se le asigné una
dieta baja en grasas, mientras que al resto se le asigno una dieta baja en carbohidratos. Se
les dio seguimiento durante un afio, y los resultados fueron convincentes: la dieta baja en
carbohidratos resultd mas efectiva para perder peso y reducir el factor de riesgo
cardiovascular que la dieta baja en grasas. La restriccion de carbohidratos puede ser una
opcidn para las personas que buscan perder peso y reducir los factores de riesgo
cardiovascular. La gente que siguid la dieta baja en carbohidratos perdié mas peso, bajo
mas centimetros de cintura, mejord sus niveles de colesterol (con mayor colesterol bueno
y menor colesterol malo) y experimentd una reduccion dréstica de triglicéridos, los
cuales son un importante factor de riesgo de enfermedades cardiovasculares (ECV).

Ahora bien, jpor qué hablar de la salud cardiaca en un libro enfocado en la salud del
cerebro? Para empezar, mas de un tercio de la poblacién adulta estadounidense padece
por lo menos alguna forma de ECV, y un tercio del total de muertes es consecuencia de
este tipo de enfermedades. El costo anual del cuidado de la salud para personas con ECV
en Estados Unidos estd en los cientos de miles de millones de dolares, y se estima que
aumentara a cerca de 1.48 billones para 2030. Las ECV son uno de los retos de salud
publica mas importantes para Estados Unidos. En segundo lugar, tanto las ECV como la
obesidad estan bien documentadas como factores de riesgo de enfermedades
neurolédgicas, y como te imaginaras, la inflamacion es el denominador comun. De hecho,
en el estudio que comparaba una dieta baja en carbohidratos contra una dieta baja en
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grasas, las personas que consumieron pocos carbohidratos exhibieron una reduccion del
nivel de proteina C-reactiva, un indicador sanguineo de la inflamacion. Por el contrario,
los niveles de proteina C-reactiva aumentaron en las personas con la dieta baja en grasas.

En mi opinion, son factores impactantes. Durante los ultimos 70 afios nos han
repetido hasta el cansancio que la grasa engorda, y que cambiar las grasas tradicionales
(como el aceite de oliva, el aceite de coco, las grasas animales, los frutos secos, el
aguacate y el huevo) por sustitutos de grasa procesados y prefabricados es mejor para
nuestra salud y nuestra cintura. Esto ha hecho que la gente opte por dietas altas en
carbohidratos, repletas de azlcares y grasas sintéticas, cuyos resultados han sido
desastrosos.

La campafia contra la grasa inicid6 hace décadas con la publicacion de un estudio
poco acertado. En la década de 1950 el doctor Ancel Keys, de la Universidad de
Minnesota, se dedicd a demostrar la correlacion entre el consumo de ciertas grasas —en
particular la grasa saturada y el colesterol— y las enfermedades cardiovasculares.
Registro la incidencia de cardiopatias en diferentes paises y, al tratar de encontrar una
relacion lineal, retird algunos de los datos de su grafica hasta que observd un patrén
claro entre el consumo de grasa y las cardiopatias. Elimin6 a los paises que mostraban
paradojas, como los Paises Bajos y Noruega, en donde la gente come mucha grasa pero
hay una incidencia baja de cardiopatias, y lugares como Chile, en donde la tasa de
cardiopatias es alta pese a las dietas bajas en grasa. A pesar de que Keys no realizo el
Estudio de los siete paises (nombre con el que se le conocid después) con el rigor del
método cientifico, sus ideas manipuladas se popularizaron, y el colesterol se convirti6 en
el enemigo.

Permiteme contarte algunas cuantas cosas sobre este supuesto enemigo. El colesterol
desempena un papel esencial al ser uno de los nutrientes basicos para el funcionamiento
de las neuronas. También es crucial para la construccion de las membranas celulares.
Ademas actua como un antioxidante y es precursor de algunas moléculas importantes
que sustentan las funciones cerebrales —como la vitamina D— y de algunas hormonas
relacionadas con los esteroides (por ejemplo, las hormonas sexuales, como la
testosterona y el estrogeno). El cerebro requiere grandes cantidades de colesterol como
fuente de combustible. Todos los hallazgos cientificos recientes muestran que cuando los
niveles de colesterol estdn bajos, el cerebro no funciona bien. La gente con bajo
colesterol tiene un riesgo mucho mayor de padecer problemas neurologicos, desde
depresion hasta demencia.

Sin embargo, la industria alimentaria quiere que pienses todo lo contrario. Cuando el
colesterol se convirtié en el villano, los ejecutivos de las compaiias alimenticias se
pusieron a trabajar para disefiar sustancias hidrogenadas parecidas a la mantequilla,
aceites vegetales procesados y productos alimenticios fabricados con estos horribles
ingredientes. Comenzaron a anunciarlos como “bajos en colesterol” o “sin colesterol”,
aunque en realidad estaban repletos de peligrosas grasas trans. Como resultado de esta
transicion de los alimentos reales a los manufacturados, hemos observado un aumento en
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el indice de enfermedades cronicas de origen inflamatorio, muchas de las cuales son —ni
mas ni menos— las enfermedades que esperabamos prevenir, como la diabetes y las
cardiopatias.

Los lineamientos alimenticios mas recientes no sustentan la nocion de limitar la
ingesta de grasas saturadas. Por el contrario, al publicarse los nuevos lineamientos
federales en 2015, la mayoria de la gente —incluidos los “expertos” en salud— quedo
impactada al descubrir que las recomendaciones que limitaban el consumo de alimentos
ricos en colesterol habian sido eliminadas, y que se habian afiadido consejos en los que
se incluia al café como parte de una dieta saludable. jImaginate eso! El deterioro de
nuestra salud y el aumento de peso es consecuencia de haber remplazado las grasas
saturadas por carbohidratos y azlcares que favorecen la inflamacion. Debemos
regresarles a las grasas saturadas su lugar en la mesa. También debemos consumir mas
grasas naturales en general y no tenerle miedo a una dieta a base de grasas. A su vez, es
indispensable reducir nuestro consumo de carbohidratos. Las peores dietas son las que
estan repletas de gluten y que son altas en grasas y carbohidratos, ya que no sélo
destrozan tu metabolismo y causan inflamacion, sino que también afectan la flora
intestinal. Numerosos estudios han demostrado que una dieta alta en grasas solo
funciona cuando va acompanada de pocos carbohidratos; ademas, entre mas fibra, mejor.
Recuerda que la fibra alimenta a los bichos que viven en los intestinos y contribuye a la
salud intestinal.

En la segunda parte te pido que afiadas mds aceite de oliva a tu alimentacién, sobre
todo a raiz de los resultados de los estudios recientes de Predimed (Prevencion con dieta
mediterranea). Estos estudios se realizaron en Espafa y fueron publicados en el Journal
of the American Medical Association en 2015, y su proposito fue evaluar el efecto de la
dieta mediterranea en contraste con el efecto de la dieta baja en grasas que se recomienda
a personas con cancer de mama, pues la incidencia del cancer de mama se ha
incrementado 20% en todo el mundo desde 2008.

La dieta mediterranea es rica en nutrientes, baja en azlcares y bastante alta en grasas.
Dichos estudios incluyeron a mas de 4 200 mujeres de entre 60 y 80 afios, y cubrieron un
periodo de seis afios. Se dividid a las participantes en tres grupos diferentes. Al primer
grupo se le asignd una dieta mediterranea adicionada con nueces mixtas. El segundo
también siguid una dieta mediterranea, pero adicionada con aceite de oliva, mientras que
el tercero sigui6 una dieta baja en grasas. Después de 4.8 afios se confirmaron 35 casos
de cancer de mama en total entre los tres grupos. El riesgo de cancer de mama en el
grupo que llevo la dieta mediterranea con nueces fue 34% menor en comparacion con el
que realiz6 la dieta baja en grasas, mientras que el riesgo de cancer de mama en el grupo
que llevo la dieta mediterranea con aceite de oliva dio la sorpresa de ser 55% mas bajo
en comparacion con el que llevo a cabo la dieta baja en grasas.

Si con la dieta podemos mantener a raya afecciones tan graves como el cancer —otra
enfermedad vinculada con la inflamacion—, imaginate todo lo demas que podemos
evitar. Otros estudios con caracteristicas similares a las del proyecto Predimed llegaron a
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la misma conclusion. En uno en particular, publicado en la misma revista en 2015, se
concluy6 que “una dieta mediterranea complementada con aceite de oliva o nueces se
podria asociar a una mejor funcidén cognitiva”.

Estd claro que el giro de ciento ochenta grados que dieron nuestras elecciones
alimenticias durante el siglo pasado es culpable de muchos de nuestros padecimientos
modernos. Al dejar de comer una dieta alta en grasas y fibra pero baja en carbohidratos,
y adoptar una dieta baja en grasas y fibra pero alta en carbohidratos, comenzamos a
desarrollar enfermedades cronicas, muchas de las cuales afectan al cerebro. Asi que
preparate para comer como todo un cazador-recolector. Dejaras de temerle a la grasa
dietética, incluso aquella que es alta en colesterol, disminuirds tu consumo de
carbohidratos y aumentaras tu ingesta de grasas y fibra.

Diles adiés a los azicares (reales, procesados y artificiales)

El azucar esta presente en casi todos los alimentos procesados. Puede ser que en la
etiqueta aparezca con otros nombres —como azucar de cafia, malta de cebada, fructosa
cristalina, jugo de cafia evaporado, jarabe de maiz alto en fructosa, maltodextrina—, pero
no deja de ser azucar. Los estadounidenses consumen 22 cucharadas al dia y mas de 60
kilogramos de azucar al afio. En el ultimo siglo se ha quintuplicado el consumo de
fructosa, la cual se encuentra de manera natural en las frutas, pero suele consumirse mas
bien en alimentos altamente procesados que contienen jarabe de maiz alto en fructosa.
La fructosa estd involucrada en el desarrollo de esteatohepatitis no alcohdlica (EHNA),
una enfermedad en la que la grasa se acumula en el higado y ocasiona inflamacion, pero
puede derivar en fibrosis y cirrosis hepaticas. De hecho, el consumo de fructosa esta
relacionado con la resistencia a la insulina, la hiperlipemia y la hipertension. La fructosa
tiene siete veces mas probabilidades que la glucosa de convertirse en productos de
glicacion —que son agregados de proteina y carbohidratos con consistencia pegajosa
parecida al caramelo—, los cuales causan estrés oxidativo e inflamacién. La fructosa no
estimula la produccion de insulina y leptina, dos de las hormonas clave para la
regulacion del metabolismo, lo cual explica en parte por qué las dietas altas en fructosa
pueden provocar obesidad y consecuencias metabodlicas que llegan al cerebro y provocan
alteraciones neurologicas. En realidad, el azucar tiene efectos adversos en las membranas
celulares, las arterias, las hormonas, el sistema inmune, los intestinos y todo el sistema
neurolégico.

DESPIDETE DEL JUGO DE NARANJA:

;Beberias una lata de refresco para desayunar? Probablemente no (aunque hay quienes si lo
hacen). Después de esta pregunta, suelo hacer otra: ;Qué es mejor, un jugo de naranja o una
lata de Coca-Cola o Pepsi regular? Todo el mundo asume que la primera respuesta es la
correcta, pero la verdad es que un vaso de 350 ml de jugo de naranja contiene 36 gramos de
carbohidratos o nueve cucharaditas de azucar puro, aproximadamente lo mismo que una lata de
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refresco de cola regular. Pero ;qué hay de la vitamina C? Lamento decepcionarte, pero la
vitamina C no compensa de ningiin modo los efectos nocivos de todo ese azucar. Si piensas que
un jugo casero es mejor, debes saber que exprimir frutas suele ser mala idea. Cuando comes
frutas y verduras enteras que conservan toda su fibra, el torrente sanguineo recibe el azicar de
manera muy lenta, por lo que la respuesta de insulina se mantiene estable; sin embargo, al
exprimirlas eliminas toda la pulpa, es decir, la fibra.

Si bien nos gusta pensar que nos hacemos un favor al remplazar el azicar refinado por
productos seminaturales como Splenda o Canderel (cuyas etiquetas dicen “producto de
origen natural”), no estamos haciendo més que consumir sustancias procesadas con
disfraz de naturales. Y ;qué pasa con los endulzantes artificiales? El cuerpo humano no
los puede digerir, razén por la cual no tienen calorias, pero de todos modos tienen que
pasar por el tracto gastrointestinal. Durante mucho tiempo asumimos que los endulzantes
artificiales estaban compuestos, en su mayoria, por ingredientes que no afectaban nuestra
fisiologia. Estdbamos equivocados. En 2014 la revista Nature publicé un articulo
revolucionario que se convirtio en todo un referente y que demostrd que los endulzantes
artificiales afectan la flora intestinal, causan disfunciones metabolicas —como
resistencia a la insulina y diabetes— y promueven los mismos problemas de peso y
obesidad que se esperaba que solucionaran en un inicio.

iCUIDADO!:

Estos son ejemplos de azlcares y endulzantes populares

* Aspartame

* Azlcar de betabel

e Azlcar invertido

e Azlcar turbinado

e Ciclamato

e Dextrosa

* Fructosa

* Fructosa cristalina

* Jarabe de maiz

e Jarabe de maiz alto en fructosa
e Jugo de cafa evaporado

e Malta
e Maltodextrina
e Maltosa

e Sacarina
e Sacarosa
e Sucralosa
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Evita los alimentos transgénicos

En la actualidad hay una gran cantidad de investigaciones en curso sobre los efectos que
tienen los organismos modificados genéticamente (OMG) en nuestra salud y el ambiente.
Los OMG o transgénicos son plantas o animales que han sido alterados genéticamente con
ADN de otros organismos vivos, incluyendo bacterias, virus, plantas y animales. Las
combinaciones genéticas resultantes no surgirian en la naturaleza ni serian consecuencia
de la hibridacion tradicional. Los alimentos transgénicos suelen ser disefiados para
combatir pardsitos y virus que destruyen los cultivos, o para obtener cosechas con ciertas
caracteristicas especificas. En la década de los noventa, por ejemplo, el virus de la
mancha anular diezmo6 casi la mitad de la siembra de papaya hawaiana. En 1998 unos
cientificos desarrollaron una versién genéticamente alterada de la papaya a la que
llamaron papaya arcoiris, la cual es resistente al virus. Hoy en dia mas de 70% de las
papayas que se producen en Hawai son de origen transgénico.

El maiz y la soya son las dos principales cosechas transgénicas en Estados Unidos, y
se estima que hay OMG presentes en casi 80% de los alimentos procesados. Mas de 60
paises alrededor del mundo —incluyendo Australia, Japon y todos los paises de la Union
Europea— han impuesto restricciones y prohibiciones a la produccion y venta de
transgénicos. Sin embargo, en Estados Unidos su produccion sigue siendo aprobada por
el gobierno. El problema es que la mayoria de los estudios que demuestran la seguridad
de los OMG han sido realizados por las mismas compafiias que los crearon y que ahora se
benefician de ellos. Gente de todo el pais ha comenzado a manifestarse a favor de un
mejor etiquetado de los alimentos para asi poder distanciarse de lo que algunos llaman
“el experimento”.

Existe una variedad de alimentos genéticamente modificados que aprovecha la
tecnologia transgénica para tratar de convencernos de sus virtudes. En toda Africa crece
un tipo de camote que ha sido modificado para que sea resistente a un virus en particular.
El arroz ha sido modificado para que tenga mayor contenido de vitaminas y hierro. Las
cosechas son modificadas genéticamente para que sean mas resistentes a los cambios
climaticos extremos. Existen arboles de frutas y nueces que estan alterados para dar
frutos mucho antes de lo normal. Incluso los platanos estan genéticamente modificados
para producir vacunas humanas contra enfermedades como la hepatitis B. Es cierto que
todo esto suena prometedor, sobre todo si consideramos los problemas de hambre y
escasez que aquejan a los paises en desarrollo, pero la historia no termina aqui. Si bien
no todos los organismos modificados genéticamente son malos, los métodos utilizados
para crear y cosechar transgénicos pueden implicar practicas con consecuencias a largo
plazo, muchas de las cuales atin no conocemos del todo.

Se ha dicho, por ejemplo, que el nuevo salmon AquAdvantage (fabricado por
AquaBounty) es seguro para el consumo humano. Pero la FDA solamente se ha fijado en
su efecto en el ambiente y no se ha realizado ningun estudio para evaluar sus efectos en
los seres humanos. Sabemos que la modificacion genética cambia ciertas proteinas, y
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que las proteinas que consumimos afectan nuestra expresion genética. Sin embargo, no
hallards ni un solo estudio sobre como el consumo de este pescado cambia la expresion
genética de los humanos que lo consumen. De acuerdo con Jaydee Hanson, una de las
principales analistas de politicas del Centro de Seguridad Alimentaria (CFS, por sus siglas
en inglés), “el modus operandi de la FDA es autorizar los estudios parciales y defectuosos
de AquaBounty sin siquiera cuestionarlos y después afirmar que su proceso de revision
tiene fundamento cientifico”. Asimismo, Hanson agrega que “la inadecuada evaluacion
de riesgos de la FDA no corresponde con la realidad, la ciencia ni la poblacién, la cual
lleva mucho tiempo exigiendo a la agencia que ponga la salud de los consumidores y la
seguridad ambiental por encima de los intereses corporativos de la industria
biotecnolodgica”.

En una revision exhaustiva de los OMG realizada por la organizacion Consumer
Reports, hay un comentario del doctor Robert Gould, presidente del consejo
administrativo de Médicos por la Responsabilidad Social, en el que sefala que la
discusion sobre si los OMG son 0 no un riesgo para la salud humana no puede estar
respaldada por estudios demasiado cortos que no permiten determinar los efectos de la
exposicion a lo largo de toda una vida. Después, aboga porque se realicen mas estudios
para evaluar los efectos a largo plazo de los OMG, sobre todo porque los estudios en
animales demuestran que podrian estar dafiando el sistema inmunologico, el higado y los
rifones. También sefala que la falta de etiquetado evita que los cientificos lleven un
registro preciso de los efectos potenciales que puedan tener los OMG en la salud.

Ademas de las inquietudes sobre los efectos de los transgénicos en la salud humana,
uno de los aspectos mas disputados y polémicos de los OMG es el de las practicas
actuales de cultivo de productos transgénicos. Se acabo la época en que los granjeros
arrancaban las malas hierbas del campo a mano o con maquinas. Hoy en dia lo que
hacen es rociar un herbicida en los sembradios llamado glifosato (el ingrediente activo
del herbicida Roundup), aplicar mayores cantidades de ese quimico justo antes de la
cosecha para incrementar su productividad, y usarlo como agente secante para preparar
el suelo para la nueva cosecha. Los granjeros estadounidenses han esparcido cerca de 1.8
millones de toneladas de glifosato desde que Roundup llegd al mercado en 1974, y se
han rociado 9.4 millones de toneladas de esa sustancia en los campos de cultivo de todo
el mundo. Se estima que para 2017 los granjeros estadounidenses habran aplicado la
sorprendente cantidad de 1.35 millones de toneladas métricas de glifosato en sus
cosechas. Eso es casi 1.5 mil millones de kilogramos.

Para proteger las cosechas se modifican genéticamente las semillas para que sean
resistentes a los efectos de los herbicidas. En el mundo agricola se dice que estas
semillas estan “listas para el Roundup”. El uso de semillas transgénicas listas para ser
rociadas con Roundup ha permitido que los granjeros utilicen enormes cantidades de este
herbicida, lo que significa que los alimentos transgénicos —y aquéllos cosechados de
forma convencional— estdn invariablemente contaminados con glifosato, el “tabaco” del
siglo XXI que aniquila la salud humana. Incluso los granjeros que siembran alimentos
orgdnicos temen que sus campos se contaminen, pues el glifosato es un veneno sin igual
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y es toxico para todos los organos, desde el intestino hasta el cerebro.

Muchos de los efectos adversos del glifosato se presentan aun en dosis muy bajas, lo
que desafia la nocion de que existe un umbral seguro de exposicion. Se podria escribir
todo un libro acerca de las politicas y los efectos bioldgicos del glifosato, pero por el
momento sefialaré las principales inquietudes relacionadas con la salud humana.

El glifosato:

* Actia como un poderoso antibiotico: mata las bacterias intestinales que son
benéficas para el cuerpo y al hacerlo altera el equilibrio saludable del
microbioma.

* Imita la funcion de hormonas como el estrogeno, y estimula la formacion de
tumores susceptibles a las hormonas.

e Afecta el funcionamiento de la vitamina D, uno de los componentes esenciales de
la fisiologia humana.

* Agota elementos clave como hierro, cobalto, molibdeno y cobre.

* Afecta tu capacidad para neutralizar toxinas.

* Perjudica la sintesis de triptéfano y tirosina, aminoacidos esenciales para la
produccion de proteinas y neurotransmisores.

No me sorprenderia en lo mas minimo que de repente se demostrara que la epidemia de
obesidad que nos asola es consecuencia del consumo de transgénicos y del uso
generalizado de glifosato, debido a los efectos que tiene esa sustancia en la salud y el
microbioma intestinales. No hay manera de enfatizar la importancia de evitar alimentos
que hayan estado en contacto con el glifosato, pues puede encontrarse hasta en los
lugares mas inusuales. Por ponerte un ejemplo, en 2015 se detectd la presencia de
glifosato en la formula entera de PediaSure, el cual se utiliza en gran cantidad de
hospitales de Estados Unidos para tratar a nifios en cuidados intensivos con problemas
de nutricion. También se usa en la industria vinicola, e incluso se ha encontrado en
productos sanitarios debido a su uso en la industria algodonera.

Debemos salir y protestar en contra de este experimento inadmisible. Hasta que el
glifosato sea prohibido, tendras que preferir los productos orgéanicos, los alimentos
derivados de animales de pastoreo y los productos libres de transgénicos.

Existe una prueba de orina para detectar glifosato, la cual estd disponible en los
laboratorios The Great Plains Laboratory, Inc., con llamada sin costo (desde Estados
Unidos, Canad4 y Puerto Rico) al 800-288-0383. Esta es una de las pruebas que debes
considerar hacerte (consulta la pagina 88 para mas informacion).

No consumas demasiada proteina

Imagina que estds en una cena con amigos. Esta mafiana se publico un encabezado en los
medios que informaba sobre los riesgos del consumo de carne roja para salud. Este
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informe en particular se difundié como pdlvora en los medios de comunicacion porque
fue publicado por la Facultad de Salud Publica de Harvard. Segun el estudio, por cada
porcion adicional de carne roja no procesada que se suma a una porcion aceptable (la
cual es de un tamafio similar al de una baraja), el riesgo de muerte prematura aumento
13%. Una porcion diaria de carne roja procesada —como una salchicha, dos rebanadas
de tocino o una rebanada de carnes frias— increment6 el riesgo 20%. TG amas los
filetes, pero durante la cena uno de tus amigos, que es vegetariano, decide debatir tus
gustos y la situacion se vuelve un poco tensa. ;Quién tiene la razon?

Me suelen hacer muchas preguntas sobre el consumo de carne. El estudio de Harvard
que acabo de mencionar no fue pequeno, y a la fecha ha sido uno de los mas largos y
extensos que se han realizado sobre la supuesta relacion entre la carne roja y la esperanza
de vida. Ademas, incluy6 datos de otros dos estudios que examinaron a mas de 37 000
hombres y 83 600 mujeres. El seguimiento de estos voluntarios durd en promedio 24
afnos, durante los cuales murieron un total de 23 926, 5 910 por enfermedades
cardiovasculares y 9 464 de cancer. Los sujetos entregaban informacion sobre su dieta
cada cuatro afios. En términos generales, las personas que comian mdas carne roja
exhibian mayores indices de mortalidad en comparacion con quienes comian menos. En
el caso particular de las personas que comian una porcidén de carne al dia o mas, los
aumentos correspondientes de riesgo —tanto en hombres como en mujeres— fueron de
18 y 21% en cuanto a muertes por enfermedad cardiovascular, y de 10 y 16% en muertes
por cancer. Estos andlisis fueron los que introdujeron los factores de riesgo de
enfermedades cronicas en la ecuacion, incluyendo la edad, los antecedentes familiares de
cardiopatias y cancer, el indice de masa corporal y la cantidad de actividad fisica. Si bien
estos hallazgos tienen su propio mérito, no relatan la historia completa. Al fin y al cabo
solo son relaciones estadisticas.

Si el consumo de carne roja elevara tu riesgo de morir prematuramente hasta en 21%,
quiza eso te motivaria a preferir el tofu y el tempeh por encima de los filetes y el tocino.
Pero estamos hablando del riesgo relativo de comer mas carne roja en lugar de menos.
Nos toca a nosotros considerar el riesgo absoluto, el cual disminuye dichos porcentajes
de manera considerable a cifras de un solo digito. El hecho de que los consumidores de
carne roja suelan tener mayor riesgo de desarrollar enfermedades que reducen su
expectativa de vida no hace mas que complicar una historia que ya de por si es compleja.
A su vez, aunque parezca lugar comun, los datos suelen mostrar que la gente que come
demasiada carne roja también suele evitar el ejercicio, bebe alcohol en exceso y fuma.
Los investigadores trataron de compensar los efectos de los estilos de vida poco
saludables en sus estudios y descubrieron que la mortalidad y el consumo de carne estan
relacionados; pero debido a la gran cantidad de variables, es dificil extraer cifras
concretas y significativas. Mas dificil es aplicar dichas estadisticas a todas las personas.
Los efectos de las elecciones poco saludables dependen del momento en el que las
tomas, segun tu edad, cudnto tiempo llevas con ciertos habitos y los factores de riesgo
subyacentes desde el punto de vista genético, lo que enturbia atin mas las aguas.

Una de las conclusiones importantes del estudio fue que la tasa de mortalidad mas
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alta podria haber sido contrarrestada si se hubiera limitado el consumo de carne a menos
de una porcion diaria, lo que es igual a menos de tres porciones y media por semana.
iGana la moderacion! La carne no es necesariamente mala, sobre todo cuando no esta
procesada, y €sa es justo la clave para disfrutarla: elige carne de alta calidad que no haya
sido tratada con antibioticos ni alimentada con cereales transgénicos rociados de
glifosato. Te apuesto que, si se hiciera un estudio en el que se comparara a la gente que
come carne convencional con la que consume carne orgéanica de animales alimentados
con pasto, se veria una gran diferencia en sus marcadores de salud, jsin importar la
cantidad de carne consumida! Ademas, la carne de alta calidad viene acompafiada de
grasas de alta calidad.

Déjame esclarecer otra de las ideas erradas que suelo escuchar. Al contrario de lo que
podria pensarse, adoptar una dieta baja en carbohidratos no significa que sea alta en
proteinas, ya que no es necesario comer carne todos los dias. Mucha gente cree que
necesita mas de 100 gramos de proteina al dia, cuando en realidad solo requerimos
aproximadamente la mitad de eso (véase la pagina 75). Los vegetarianos suelen
preguntarme si deberian preocuparse de no estar comiendo suficiente proteina, y yo les
aseguro que si consumen suficiente proteina proveniente de verduras, legumbres,
huevos, frutos secos y semillas. Es posible que comas mas proteina de la necesaria al dia,
pero también podrias estar comiendo demasiada. La proteina es un componente esencial
de cualquier dieta, pero eso no significa que sea mejor o mas saludable que otros
nutrientes. La proteina adicional no ayuda a quemar mas grasa, ni a desarrollar mas
musculo, ni te vuelve mas fuerte. Si consumes demasiada proteina, estaras ingiriendo
mas calorias de las que tu cuerpo necesita, almacenaras mas grasa y aumentara tu riesgo
de morir a una edad mas temprana.

En 2014 se realizd6 un estudio multicéntrico a nivel mundial que demostrd la
importancia de disminuir el consumo de proteina para aumentar la longevidad. Las
personas con una mayor ingesta de proteina durante el periodo de 18 anos que dur¢ el
estudio tuvo un riesgo cuatro veces mayor de morir de cancer y cinco veces mayor de
morir de diabetes (toma en cuenta que parte de este riesgo aumentado podria atribuirse
en particular al consumo excesivo de proteina animal). También descubrieron lo
siguiente: el aumento de riesgo de morir de cancer se presentd en personas de entre 50 y
65 afios de edad que consumian grandes cantidades de proteina. En personas mayores de
65 afios la tendencia se invirtio: estas personas mostraron menor riesgo de desarrollar
cancer, pero aun asi tenian cinco veces mayor probabilidad de morir por diabetes. ;Qué
podemos concluir de lo anterior? El estudio determin6 que los resultados sugieren que
una ingesta baja de proteina durante la mediana edad, seguida de un consumo de
moderado a alto de proteina en la vejez, podria optimizar la salud y la longevidad.

Segun los Centros para el Control y la Prevenciéon de Enfermedades de Estados
Unidos (CDC), sélo necesitamos que entre 10 a 35% de las calorias que ingerimos
provengan de alimentos altos en proteina; es decir, las mujeres necesitan cerca de 46
gramos de proteina, y los hombres necesitan 56 gramos. Es facil obtener este
requerimiento diario si consideras lo siguiente: una porcion de 85 gramos de carne tiene
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cerca de 21 gramos de proteina (si comes una porcion de 225 gramos, contendria mas de
50 gramos).

MAS NO ES MEJOR: NECESITAS MENOS PROTEINA DE LA QUE CREES

Una menor ingesta de carbohidratos no equivale a un mayor consumo de proteina. El plan
alimenticio Mas allad de tu cerebro requiere que consumas una cantidad limitada de proteina al
dia: no mas de 46 gramos para las mujeres y de 56 para los hombres.

Con el plan Mds alld de tu cerebro te deleitaras con las suculentas proteinas que podras
comer y no sentirds necesidad de abusar de ellas. Para asegurarte de obtener la mezcla
perfecta de proteinas, asi como de toda su carga de aminodcidos, necesitaras combinar
los tipos de proteina que consumes. Sin embargo, existe un alimento alto en proteinas y
con todos los aminoacidos esenciales que aprenderds a amar tanto como yo: el
maravilloso huevo.

Abre los brazos a las bondades del huevo

Los huevos son esenciales en mi alimentacion. Entro en panico cuando se terminan, no
cuando pienso que son un alimento con alto nivel de colesterol. Recuerda que la idea de
que el colesterol dietético —como el de la grasa saturada proveniente de la carne de res
— se convierte en colesterol en la sangre es totalmente falsa. La ciencia jamas ha podido
establecer un vinculo real entre las grasas animales y el colesterol dietético, y los niveles
de colesterol en la sangre o el riesgo de enfermedades coronarias. Cuando los cientificos
intentan establecer una relacion entre el colesterol en la sangre y el consumo de huevo,
documentan una y otra vez que los niveles de colesterol de personas que consumen poco
huevo son idénticos a los de quienes los consumen en gran cantidad. Mas de 80% del
colesterol en la sangre es producto del mismo higado y, contrario a lo que suele
pensarse, se¢ ha demostrado que el consumo de colesterol reduce la produccion de
colesterol del cuerpo.

Los huevos —con todo y yema— son un alimento sin igual. Son versatiles, poco
costosos y ricos en nutrientes. Los huevos enteros contienen todos los aminoacidos
esenciales que necesitamos para sobrevivir, asi como vitaminas, minerales y
antioxidantes que ayudan a cuidar la vista. Ademas, tienen efectos mas que positivos en
nuestra fisiologia. No s6lo nos mantienen satisfechos, sino que también ayudan a
controlar el azucar en la sangre y, a su vez, todo un abanico de factores de riesgo de
enfermedades tan variadas como cardiopatias, cancer y trastornos neuroldgicos.

Notarads que recomiendo comer mucho huevo en todo el plan. Pienso que son
perfectos para empezar el dia, ya que te proporcionan una combinacion ideal de grasas y
proteina para sintonizar tu cuerpo con el amanecer. No debes tenerles miedo, en especial
a las yemas “cargadas de colesterol”; sin embargo, igual que con otras fuentes de
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proteina, debes tener cuidado al comprarlos. Los mejores son los huevos de pastoreo que
provienen de gallinas a las que se les permite deambular con libertad y alimentarse con
lo que comerian en su estado salvaje, como plantas e insectos, en lugar de granos
procesados. Ademads, jtambién saben mejor! Hay una gran cantidad de cosas que puedes
hacer con los huevos. Ya sea que los revuelvas, frias, hiervas, poches o utilices en
diversos platillos, los huevos son uno de los ingredientes mas multifacéticos.

Es mds que sélo comida

En este capitulo sefalé muchas reglas que hablan sobre la nutricion. Sin embargo, como
veras adelante, no es lo unico importante. Nadie cambia ni mejora su salud sélo a través
de la comida. Pese a que las ideas implementadas en esta seccion te daran muchas
libertades, también hay mucho que considerar en cuanto a la salud y los factores de
riesgo de enfermedades neuroldgicas, como bajarle al estrés, dormir bien, no consumir
medicamentos innecesarios y fijarte en codmo te percibes a ti mismo y a la gente que te
rodea. Aqui encontraras las estrategias y herramientas practicas para trabajar cada area
de tu estilo de vida. Por ahora, pasemos a la segunda parte.
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SEGUNDA PARTE

Los pasos bdsicos del plan M4s all4 de
tu cerebro

Han pasado 15 meses desde que hice un cambio permanente en mi dieta y estilo de vida al
adoptar una dieta baja en carbohidratos, libre de gluten y alta en grasas. Tras empezar
pesando 102 kilos, he bajado a 89 kilos, jy me encantal Comencé despacio, eliminando
azlcares, carbohidratos y gluten por completo durante 30 dias. Perdi casi un kilo y medio
por semana, incluso sin ir méas seguido al gimnasio, lo cual hacia de forma muy esporadica.
Los jeans que antes me quedaban apretados se me empezaron a caer, y tuve que lavarlos
con agua hirviendo para que se encogieran. Por primera vez en mucho tiempo me siento
feliz de mirarme al espejo después de ducharme. jCaray, a los 48 me veo mejor que cuando
tenia 20 e iba dos horas diarias al gimnasio!

—PAT L.
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Capitulo 4

Empecemos: Evalia tus factores de riesgo, conoce tu salud
y prepara tu mente

Es hora de convertir la ciencia en éxito. Te he proporcionado una gran cantidad de
informacion hasta el momento. Has aprendido mucho sobre la biologia de la salud en el
siglo XXI, y es posible que algunos de estos datos hayan roto el paradigma de lo que
considerabas convencional. Ahora es tu oportunidad de empezar a cambiar algunas cosas
de tu vida con base en lo que has leido, si es que aun no lo has hecho. En la segunda
parte aprenderas a cambiar tu estilo de vida y a regresar tu cuerpo —y tu cerebro— a un
estado de salud 6ptimo. Comenzaras a sentirte con energia y lleno de vida y disminuiras
los sintomas de tus padecimientos cronicos.

Realizar cambios a tu estilo de vida, aunque sean pequefios, parece un poco
abrumador al principio. ;COémo harés para aguantar y no caer en los habitos de siempre?
[ Te quedards con hambre? ;Te sera imposible mantener este nuevo estilo de vida para
siempre? ;Podras cumplir este programa, considerando el tiempo y los compromisos que
tienes? ;Llegaras al punto en el que seguir estos lineamientos sea algo automatico y casi
instintivo?

Respira profundo, ya que estds por adquirir mas conocimientos € inspiracion que te
ayude a mantenerte en el camino saludable por el resto de tu vida.

Entre mas te apegues a los lineamientos, mas rapido cosecharas los resultados y mas
motivado te sentirds a seguir asi. Toma en cuenta que este programa tiene muchos
beneficios mas alla de los evidentes. Puede ser que tu prioridad sea quitarte el miedo de
padecer deterioro cognitivo, pero las recompensas no terminan ahi. Observaras cambios
en cada aspecto de tu vida. Sentirds mas confianza y aumentard tu autoestima. Te
sentirds mas joven y con mayor control de tu vida y tu futuro. Tendras la capacidad de
lidiar mas facilmente con los momentos de estrés, estaras mas motivado para mantenerte
activo e involucrarte con los demas y te sentirds mas realizado en el trabajo y en casa. En
resumen, te sentirds mas productivo y satisfecho.

Tu éxito creard mas éxitos. Una vez que tu vida mejore, esté mas completa y llena de
energia, no querras regresar a tu anterior estilo de vida poco saludable. Yo sé que puedes
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lograrlo. Debes hacerlo, por ti y por tus seres queridos. Las recompensas son enormes.

Empecemos con un breve resumen de todo el programa:

Preludio: Evalua tus factores de riesgo, conoce tu salud y prepara tu mente

Evalta tus factores de riesgo con el cuestionario de la pagina 84.
Realizate una prueba de laboratorio siguiendo los lineamientos de la pagina 86.
Apaga tu piloto automatico (véase la pagina 90) y considera ayunar por un dia.

Paso 1: Cambia tu alimentacion y la costumbre de medicarte

Aprende a eliminar los villanos de tu dieta (véase la pagina 102) y dale la
bienvenida a los héroes (véase pagina 106) que te ayudaran a mantener la
estructura y el funcionamiento de tu cuerpo.

Conoce cuales son los complementos que deberias considerar afadir a tu régimen
diario (pagina 113) y cudles son los medicamentos de los que deberias
deshacerte, de ser posible (pagina 114).

Paso 2: Anade estrategias de apoyo

Establece una rutina de ejercicios que puedas mantener (pagina 132).

Pon atencion a las zonas donde sientas dolor, sobre todo la espalda y las rodillas
(pagina 143).

Duerme bien (pagina 147).

Reduce el estrés y encuentra la calma con ayuda de cuatro estrategias sencillas
(pagina 154).

Desintoxica tu entorno fisico (véase la pagina 171).

Paso 3: Planea segun tus necesidades

Conoce cuando debes comer (véase la pagina 177), ejercitarte (véase la pagina
179) y dormir (véase la pagina 182). Acostimbrate a planear tus dias para que
alcances tus metas diarias segun tus tiempos y responsabilidades. S¢ inflexible
con tus horarios y estilo de vida.

Y ahora, vayamos al preludio, el cual te dara todo lo necesario para emprender el Paso 1.
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Evalda tus factores de riesgo

El siguiente cuestionario te proporcionard informacion personal que te permitira darte
una idea de cudles son tus propios factores de riesgo de trastornos neuroldgicos, los
cuales pueden manifestarse como migrafias, convulsiones, trastornos de movimiento o
del estado de animo, disfuncioén sexual y TDAH, asi como deterioro cognitivo grave en el
futuro.

Recuerda que los organos y sistemas del cuerpo estan conectados y entrelazados
entre si. Si este cuestionario determina que tienes un alto riesgo de desarrollar
enfermedades neurolédgicas, también significa que estds en riesgo de padecer una gama
de enfermedades que no estan del todo relacionadas con el cerebro.

Responde las preguntas de la manera mas honesta posible. Pasa a la siguiente
pregunta en caso de no saber una respuesta.

1. ;Padeces depresion o ansiedad cronicas?
iNaciste por cesdrea?

:Tienes mas de 10 kilos de sobrepeso?

b8 00
O O 0 0%

L

;Has utilizado antibiéticos por lo menos una vez

en el ultimo ano?

5. ;Evitas hacer ejercicio? o O
6. ;Consumes endulzantes artificiales por lo o O
menos una vez por semana (como los que se
encuentran en refrescos light, gomas de mascar
sin azucar y otros alimentos o productos
etiquetados como “sin azucar”)?
7. ¢Llevas una dieta baja en grasas? o O
8. ;Te han diagnosticado trastornos del sueno o o O

sulres de insomnio?
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Si No
9. ;Ingieres algun tipo de inhibidor de bomba O O
de protones (Prilosec, Nexium, Prevacid)
de cuando en cuando por acidez o reflujo
estomacales?
10. ;Consumes alimentos transgénicos como maiz & O
o soya?
11. ;Consideras que no manejas bien el estrés?

(HI§ &

12. ;Tienes algun [amiliar que haya sido
diagnosticado con Alzheimer o arteriopatia
coronaria?

13. ;Tu nivel de azticar en ayunas es de 100 mg/dl o O QO
mayor?

14. ;Te han diagnosticado algun trastorno @ O
autoinmune (por ejemplo, tiroiditis de
Hashimoto, enfermedad de Crohn, artritis
reumatoide, lupus, sindrome de intestino
irritable, esclerosis multiple, diabetes tipo 1,
psoriasis o enfermedad de Graves)?

15. ;Utilizas laxantes?

O O
O

16. ;Utilizas algun antiinflamatorio no esteroideo
(por ejemplo, ibuprofeno o naproxeno) por lo
menos una vez a la semana?

17. ;lienes diabetes tipo 2? O O

18. ;Eres altamente sensible a las sustancias & ©
quimicas
que se suelen encontrar en los productos de uso
cotidiano?

19. ;Padeces alguna alergia alimenticia o e
sensibilidad al gluten?

20. ;Consumes pan, pasta o cereales? & O

No te alarmes si respondiste que si a la mayoria de las preguntas. A mayor numero de
respuestas afirmativas, mayor tu riesgo de desarrollar disfunciones que puedan afectar tu
salud. Pero no todo estd perdido. El proposito de este libro es motivarte a que tomes las
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riendas de tu salud como nunca antes.

Conoce tu salud: examina tus valores sanguineos iniciales

Recomiendo que te realices los siguientes analisis de laboratorio o tantos como puedas
tan pronto como sea posible. Si bien puedes empezar este programa hoy mismo mientras
esperas tu cita o tus resultados, conocer estos datos te motivara no solo a seguir adelante,
sino también a que te pongas ciertas metas para los resultados de cada prueba. Al
conocer cuales son tus debilidades fisiologicas, podrds poner atencion a mejorar dichas
cifras.

He incluido los niveles saludables de referencia de algunas de las pruebas. Toma en
cuenta que los médicos convencionales no siempre realizan algunas de ellas, por lo que
necesitaras buscar apoyo de un especialista en medicina funcional para completar estas
pruebas.

Analisis de insulina en ayunas: En caso de que solo te realices una prueba de la
lista, procura que sea ésta. Es muy importante y puede realizarla cualquier
profesional de la salud. El nivel de insulina en ayunas aumenta mucho antes que
incremente el azucar en la sangre y ocasione diabetes, lo que indica que el pancreas
esta trabajando tiempo extra para lidiar con el exceso de carbohidratos. Es un sistema
de advertencia temprana bastante efectivo que te permite desviarte a tiempo del
camino hacia la diabetes, y es de gran relevancia para la prevencion de enfermedades
neurolégicas. El nivel de insulina debe estar por debajo de 8 uUl/ml (lo ideal es que
sea menor a 3).

Analisis de glucosa en sangre en ayunas: Esta prueba mide la cantidad de azlcar
(glucosa) en la sangre tras un ayuno de por lo menos ocho horas, y es una de las
herramientas mas utilizadas para el diagnostico de prediabetes y diabetes. Se
considera que un nivel de glucosa normal oscila entre 70 y 100 ml/dl, pero no nos
engafiemos. Un nivel de glucosa mayor a 100 es todo menos normal, ya que indicaria
sintomas de resistencia a la insulina y diabetes, asi como mayor riesgo de
enfermedades neurologicas. Lo ideal es tener un nivel de glucosa en la sangre menor
a 95 mg/dL

Prueba de hemoglobina glicosilada (HbAlc): Al contrario de la prueba de glucosa
en la sangre, ésta revela un nivel de glucosa promedio durante un periodo de 90 dias,
lo que proporciona un indicador mucho més completo sobre el control de azicar en
la sangre en general. En especifico, mide la cantidad de glicacion a la que ha sido
sometida la proteina llamada hemoglobina. La glicaciéon, como la defini
anteriormente, es el proceso por medio del cual el azticar se vincula a una proteina,
en este caso la hemoglobina. Es un procedimiento relativamente lento, pero la
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hemoglobina glicosilada es un indicador poderoso de riesgo de Alzheimer, asi como
uno de los mejores indicadores de encogimiento cerebral. Un valor de A1C bueno
oscila entre 4.8 y 5.4%. Toma en cuenta que se requiere algo de tiempo para observar
la mejora de esta cifra, razon por la que suele medirse cada tres o cuatro meses.

Analisis de fructosamina: De forma similar a la prueba de AIC, la prueba de
fructosamina se utiliza para medir el nivel de azucar en la sangre durante un periodo
mas breve (de dos a tres semanas). Tu nivel de fructosamina debe estar entre 188 y
223 umol/l. Es posible observar cambios positivos en esta prueba después de dos o
tres semanas.

Prueba de glifosato en la orina: Como recordards, el glifosato es el ingrediente
activo del popular herbicida Roundup, ampliamente utilizado en la agricultura
convencional hoy en dia. Por fin existe una manera de medir la cantidad de esta
sustancia artificial en el cuerpo gracias a la nueva prueba de orina disponible en
Great Plains Laboratory en Kansas. Puedes reservar una prueba en linea, en
<www.greatplainslaboratory.com>, y pedirle a tu médico que llene el formulario que
debes entregar junto con tu muestra. Lo ideal es que los niveles detectables de
glifosato en la orina sean negativos (se miden en ug/l).

Analisis de proteina C-reactiva: Este es un indicador de inflamacién en el cuerpo.
Tus niveles deben estar entre 0.00 y 3.0 mg/l, aunque lo ideal es que tengas menos de
1.0 mg/l. Los niveles de esta proteina mejoran a lo largo de varios meses, pero es
posible que veas cambios positivos después de un mes de haber seguido mi
programa.

Prueba de homocisteina: Los niveles altos de este aminoacido producido por el
cuerpo se asocian a muchas enfermedades, incluyendo ateroesclerosis (el
adelgazamiento y endurecimiento de las arterias), cardiopatias, derrames y demencia.
En la actualidad se considera que es altamente toxico para el cerebro. En el New
England Journal of Medicine se describio que tener un nivel de homocisteina de por
lo menos 14 (un valor que exceden muchos de mis pacientes cuando los examino por
primera vez) esta asociado con un doble riesgo de padecer Alzheimer (se considera
como elevado cualquier nivel de homocisteina que esté por encima de 10 pumol/l en
la sangre). También se ha demostrado que los niveles altos de homocisteina triplican
el indice de encogimiento de los teldémeros (recuerda que los telomeros son las
puntas en los extremos de los cromosomas que protegen tus genes y cuya longitud es
un indicador biologico de la velocidad a la que envejeces). Los niveles de
homocisteina suelen ser muy faciles de equilibrar (mas sobre esto a continuacién), y
deben ser iguales o menores a 8§ umol/l. Tanto la vitamina D como las grasas omega-
3 pueden alargar los telomeros al incrementar la actividad de telomerasa, la enzima
encargada de la longitud de los telomeros. Son muchos los medicamentos que
inhiben las vitaminas del complejo B y elevan la homocisteina, pero la mayoria de la

57



gente corrige sus niveles con tan s6lo un complemento de complejo B y 4cido folico.
Por lo general, suelo pedir a mis pacientes con niveles de homocisteina bajos que
consuman 50 miligramos de vitamina Bg, 800 miligramos de &cido folico y 500

miligramos de vitamina B, todos los dias y que se realicen la prueba de nuevo
después de unos tres meses.

Analisis de vitamina D: En la actualidad se reconoce que la vitamina D es una
hormona crucial para el cerebro (recuerda que en realidad no es una vitamina; en la
pagina 118 encontrards mas informacion). Un aspecto positivo e interesante es que
los altos niveles de vitamina D se asocian con telomeros mas largos, pero lo mas
probable es que tu nivel de vitamina D sea bajo (lo normal es que oscile entre 30 y
100 ng/ml, pero lo ideal es que se aproxime a los 80 ng/ml). La mayoria de los
estadounidenses tienen una fuerte deficiencia de este nutriente debido a la vida
sedentaria y al uso de protector solar, y las personas que viven en latitudes altas
tienen mayor riesgo de padecer esta deficiencia.

Debido a que puede llevar algo de tiempo que el cuerpo restablezca sus niveles
de vitamina D una vez que empieces a tomar complementos, comenzaras con 5 000
unidades internacionales (UI) de vitamina D una vez al dia, y te realizaras los analisis
después de dos meses. Si después de los mismos tu nivel es de 50 nanogramos por
mililitro (ng/ml) o menos, tomaras una dosis adicional de 5 000 Ur al dia y volveras a
realizarte la prueba pasados dos meses. Lo que importa es el nivel que se queda en el
cuerpo, no la dosis que tomes. Pidele a un profesional de la salud que te ayude a
ajustar la dosis para que alcances un nivel de vitamina D 6ptimo. Una vez que lo
hagas, una dosis de 2 000 UI serd suficiente para mantener un nivel saludable, pero
no descartes comentarlo con tu médico de confianza.

Es buena idea que vuelvas a realizarte estas pruebas de laboratorio para evaluar mejorias
después de haber seguido mi protocolo durante un par de meses. Algunos de estos
parametros requieren mas tiempo para que se noten cambios dramaticos, pero si sigues el
plan al pie de la letra, deberias empezar a sentir cambios positivos al cabo de unas
cuantas semanas, y €so te motivara a seguir adelante.

Prepara tu mente

S¢ muy bien que puedes estar preocupado llegado este punto. Debido a las
autoevaluaciones y las pruebas de laboratorio que te has realizado (o que pronto te
haras), es posible que creas que las cartas estan en tu contra. Ademas, la idea de eliminar
los carbohidratos te afiade un estrés no deseado. Pero yo estoy aqui para ti, por lo que
vamos a considerar tres aspectos para preparar tu mente e inspirarla a que siga adelante
con resolucion y el conocimiento de que tienes el control y de que puedes cambiar esas
cartas para que estén a tu favor.
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Apaga el piloto automatico

Rituales, tradiciones, habitos, rutas... todos los tenemos. Algunos son buenos y nos
ayudan a mantenernos saludables y en forma. Pero otros nos estancan o nos llevan en
direccion contraria. (Has tenido dias en los que te levantas con una especie de neblina
mental, devoras un desayuno cargado de carbohidratos sin pensarlo demasiado,
sobrevives el dia a base de refrescos y bebidas cafeinadas llenas de calorias, vuelves a
casa exhausto y deseando que tuvieras algo de energia para hacer ejercicio, cenas cual
automata frente al televisor y después te dejas caer en la cama? ;Tu vida pasa de forma
tan automatica que un dia se transforma en otro de manera continua y mondtona?

Si es asi, no te sientas mal. Estds leyendo este libro para salir de la ruta habitual, de
esa zona de confort que a largo plazo dejard de ser tan comoda. No creo que en cinco o
10 afios quieras mirarte al espejo y tener 10 kilos de mas, sentirte mas miserable que
nunca e ir en picada hacia problemas de salud graves, si es que atun no los tienes para ese
entonces. Supongo que hay ciertas cosas sin las cuales no puedes vivir, como tus
alimentos y restaurantes favoritos, asi como rutinas y atajos para cada uno de los
aspectos de tu vida. Ahora es el momento de renacer y empezar una vida nueva.

Es importante que aprendamos a apagar nuestro piloto automatico. Yo te ayudaré a
hacerlo con las estrategias contenidas en el resto del libro. En el momento en que
comiences a /) cambiar tu dieta y librarte de los medicamentos, 2) afiadir estrategias de
apoyo y 3) planear seglin tus necesidades, empezaras a desactivar el piloto automatico y
marcharas hacia una vida mucho mas gratificante y llena de energia. También se apagara
de forma automatica una vez que actives ciertos interruptores de tu cuerpo al lanzarte de
lleno al programa con un ayuno y eliminando por completo los carbohidratos.

Empezar el dia con un ayuno, ;si o no?

Si ya has estado a dieta, lo mas probable es que en algiin momento te hayan dicho que
tenias que realizar cinco o seis comidas pequefias y saludables a lo largo del dia para
mantener activo tu metabolismo. Te hicieron creer que comer de esta manera favorece la
quema de calorias y que cualquier sensacion de hambre activa una alarma en tu cuerpo
para que empiece a almacenar grasa y reducir el metabolismo.

En términos de avances tecnologicos, hemos llegado muy lejos, pero desde el punto
de vista evolutivo, nuestro ADN no es muy diferente del de nuestros ancestros cazadores-
recolectores. Al contrario de lo que nos han ensefiado, nuestros ancestros no comian seis
veces al dia; para ellos eran comilonas o hambrunas, y tenian que ser capaces de
aguantar largos periodos de tiempo sin alimento.

Platon tenia razon cuando dijo: “Ayuno para mejorar mi eficiencia fisica y mental”.
Lo mismo Mark Twain cuando afirmé: “Un poco de inanicién puede hacer mucho mas
por el hombre enfermo promedio que las mejores medicinas y los mejores doctores”.
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Existen muchas religiones que fomentan la practica espiritual del ayuno, como el ayuno
islamico del Ramadan, el ayuno judio del Yom Kippur, y una variedad de practicas de
ayuno milenarias en el cristianismo, el budismo, el hinduismo y el taoismo. A pesar de
que hay muchos tipos de ayuno, en general todos tienen algo en comun: exigen una
abstinencia voluntaria o disminucion en el consumo de alimentos, bebidas o ambos
durante cierto periodo.

El ayuno es un antiguo mecanismo para reiniciar fisicamente el metabolismo,
fomentar la pérdida de peso y hasta aumentar la claridad y percepcion mental. Esto
ultimo tiene sentido desde el punto de vista evolutivo; cuando habia escasez de
alimentos, nuestros antepasados tenian que pensar rapido y de manera inteligente para
encontrar su siguiente comida. La evidencia cientifica de los beneficios que aporta el
ayuno se ha acumulado con el paso del tiempo. Durante la primera mitad del siglo XX los
doctores empezaron a recomendarlo como parte del tratamiento de diversos trastornos,
como la diabetes, la obesidad y la epilepsia. Hoy en dia hay una impresionante cantidad
de investigaciones que demuestran que el ayuno intermitente (el cual incluye todo tipo
de ayuno, desde ayunos de temporada hasta el simple hecho de saltarte una comida o dos
un par de dias a la semana) puede aumentar la longevidad y retrasar la manifestacion de
enfermedades que suelen acortar la vida, como la demencia y el cancer. Ademas, aporta
diversos beneficios al cuerpo que pueden acelerar y potenciar la pérdida de peso, pese a
que la sabiduria popular dice que el ayuno frena el metabolismo y obliga al cuerpo a que
se aferre a la grasa en cuanto perciba que se avecina un periodo de inanicion.

En general, nuestro consumo habitual le suministra glucosa al cerebro como
combustible. Entre comidas, el cerebro recibe un torrente constante de glucosa hecha de
glicogeno, el cual se almacena principalmente en el higado y los musculos. Sin embargo,
las reservas de glicogeno solo proporcionan una cantidad limitada de glicégeno, y una
vez agotadas, nuestro metabolismo cambia y creamos moléculas de glucosa nuevas a
partir de los aminoacidos que provienen de la proteina que se encuentra sobre todo en el
musculo. La ventaja de esto es que obtenemos mas glucosa; la desventaja, que la
conseguimos a costa de nuestros musculos, y la atrofia muscular no es algo bueno.

Por suerte, nuestra fisiologia nos ofrece mas de un camino para alimentar el cerebro.
Cuando las fuentes de energia rapida como la glucosa se agotan y no se cumplen las
demandas de combustible del cuerpo, el higado comienza a utilizar la grasa corporal para
crear cetonas, que son las moléculas especializadas que describi en la primera parte. Hay
una cetona en particular que adquiere un papel protagdnico: el beta-hidroxibutirato
(también conocido como beta-HBA). El beta-HBA funciona como fuente de combustible
alternativa para el cerebro y nos permite mantener nuestras funciones cognitivas durante
largos periodos de escasez de alimentos. Ademas, ayuda a reducir la dependencia de la
glucogénesis y, por lo tanto, a preservar la masa muscular. La glucogénesis es el proceso
por medio del cual el cuerpo crea glucosa a partir de fuentes distintas a los carbohidratos
—como los aminodcidos de los musculos— en glucosa. Evitar el deterioro de la masa
muscular y utilizar las reservas de grasa como combustible con ayuda de cetonas como
el beta-HBA es algo bueno, y el ayuno es una forma de lograr este objetivo.
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El ayuno también activa la defensa de Nrf2, del cual hablé en el capitulo 2, lo que
favorece la desintoxicacion, reduce la inflamacion y aumenta la produccion de los
antioxidantes que protegen el cerebro.

Ademas de todos los beneficios del ayuno que acabo de describir, quiza uno de los
mejores beneficios de esta practica —en especial durante el periodo previo a este
programa— es que te ayuda a prepararte mentalmente para seguir el protocolo de
alimentacioén. Si te preocupa qué implicara reducir el consumo de carbohidratos de
forma drastica de la noche a la mafiana, no se me ocurre una mejor manera de preparar tu
mente —y tu cuerpo— para alcanzar dicha meta que ayunar durante 24 horas antes de
iniciar el programa. También recomiendo que, sin importar cual sea tu historia clinica o
tu estado de salud, acudas primero a una revision con tu médico antes de realizar
cualquier tipo de ayuno. Si tomas algiin medicamento, por ejemplo, debes preguntarle
cOmo continuar su uso mientras estés en ayunas.

Asi que, salvo que padezcas un problema médico que te impida ayunar, trata de
realizar alguno de los siguientes tipos de ayuno:

Ayunar un dia completo: Antes de empezar mi plan de comidas de 14 dias (véase
la pagina 210), establece las bases mentales y fisicas del programa bebiendo
solamente agua simple durante 24 horas como preludio a la primera comida. A
muchas personas se les facilita ayunar en sdbado (después de haber comido por
ultima vez el viernes en la noche) y empezar el programa de dieta el domingo por la
mafiana. Un ayuno de 24 horas también es una excelente forma de retomar el rumbo
de este nuevo estilo de vida en caso de que te descarriles.

Saltarte el desayuno de cuando en cuando: El cuerpo despierta en un estado leve
de cetosis. Al saltarte el desayuno, puedes mantener dicho estado en proceso durante
varias horas antes de hacer la primera comida a medio dia. Intenta saltarte el
desayuno una o dos veces por semana, ya que te pediré que lo hagas durante el plan
de comidas de 14 dias. Si los dias en que lo tengo proyectado no te funcionan, elige
otros que se ajusten a tus necesidades.

Ayunar tres dias completos: Cuatro veces al ano haz un ayuno prolongado de tres
dias en el que solo bebas agua simple. Como imaginaras, este tipo de ayuno es mas
intenso, asi que asegurate de haber intentado el de 24 horas varias veces antes de
intentar éste. Ayunar durante los cambios de estacion (es decir, en las ultimas
semanas de septiembre, diciembre, marzo y junio) es una practica excelente.

Elimina los carbohidratos de golpe

Muy bien, ya estas casi listo para el Paso 1. Sé lo que estds pensando. La idea de
eliminar los carbohidratos de golpe es aterradora. Déjame ofrecerte unos cuantos
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consejos, ademas de compartirte la historia de Jen Z.:

Mi nombre es Jen. Tengo 54 afos, y he lidiado con varias enfermedades de indole
cuestionable durante un buen nimero de afios. Padecia sobrepeso que no podia perder
por ningin medio, asi como fatiga crénica. Tenia dificultades para concentrarme vy
desarrollé un trastorno autoinmune de la piel llamado vitiligo en el que la piel ya no
produce pigmento. Después de un par de anos, me diagnosticaron melanoma metastasico
y me someti a una cirugia, asi como a inmunoterapia y radiacién muy agresivas. El
tratamiento para el cancer me provocé dafios en los nervios y la piel, ademas de falta de
energia, artritis y dolores articulares tan fuertes que apenas si podia caminar. Mi capacidad
neuronal era la de un chicharo. No podia recordar cosas que habia sabido desde siempre ni
podia concentrarme en nada.

Después de haber investigado mucho para averiguar cuanto duraria esta situacion,
llegué a la conclusién de que mi vida seria asi a partir de ese momento y que tendria que
aprender a lidiar con ello. Me encanta montar a caballo y esto me dejé con la sensaciéon de
que la vida me arrebataba todo aquello por lo que me habia esforzado.

Entonces un dia, hace siete meses, un amigo me compartié un articulo sobre un doctor
al que le habian diagnosticado cancer cerebral en etapa IV. En su lucha por sobrevivir,
descubrid el estilo de vida bajo en carbohidratos. Digo estilo de vida porque no se trata de
una dieta que puedes hacer y romper sin control, sino de una nueva forma de vivir. Estaba
en un punto en el que buscaba la forma de recuperar un poco de salud sin tener que
someterme a tratamientos para el cancer, asi que pensé en intentarlo. La versién con cancer
de este nuevo estilo de vida es bastante extrema, jpero vaya que ha valido la pena! Las
primeras dos semanas fueron muy duras debido a los antojos y a que mi cuerpo estaba
ajustandose a los cambios de dieta, pero notaba que algo bueno estaba pasando y me
sentia bien. jEliminé todo de golpe! Después de cuatro semanas, dejé de sentir el dolor de
la artritis, desaparecio la inflamacién de las articulaciones y empecé a perder peso sin hacer
nada mas que cambiar mi alimentacién. Ahora, después de siete meses, jhe sido muy fiel al
programal! Han sido sélo un par de ocasiones en las que he comido algo que no debia, y no
fueron mas que un par de mordidas. No tienes que ser un genio para darte cuenta de que
no son elecciones saludables.

En fin, me siento mucho mejor ahora que en los Ultimos 20 afios o mas. Mi cerebro
funciona mejor que nunca, los nervios destruidos por la radiacion se han regenerado, mi
trastorno de la piel ha empezado a mejorar en lugar de empeorar (como me habian dicho
en un principio), mi nivel de energia es fantéstico y estoy entrenando caballos otra vez. Lo
mejor de todo es que ya llevo tres afos sin cancer, mi peso esta casi en su punto normal y
me siento genial. Seré la primera en decir que no fue facil empezar, pero una vez que hallas
cémo hacerlo (sobre todo con la cantidad de etiquetas que hay que leer), se va volviendo
mas sencillo.

La gran mayoria de la gente no deberia tener problemas para eliminar los carbohidratos
de un solo golpe. Sin embargo, puede ser dificil para algunas personas, sobre todo si los
carbohidratos forman gran parte de su alimentacion. Ten paciencia en caso de que
experimentes cambios de humor, bajos niveles de energia y antojos intensos durante los
primeros dias del programa. Estos efectos son temporales y desapareceran al cabo de la
primera semana. Aclararas tu mente, elevaras tus niveles de energia y te daras cuenta de
lo importante que ha sido esta decision. Nunca querras volver a tu vida anterior. He aqui
algunos comentarios adicionales a tomar en cuenta mientras te dedicas a deshacerte de
esos carbohidratos adictivos.
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Aprovecha la motivacion: El azlcar y las drogas tienen mucho en comun. El antojo
de consumir ambos tipos de sustancias actiia bajo el mismo patrén neuroquimico, de
ahi que al eliminar las drogas o el azlicar en forma de carbohidratos procesados
conlleve efectos de abstinencia no deseados (aunque abstenerse del azucar es mas
facil que de las drogas). Como ya dije, hay mucha gente a la que no le cuesta trabajo
deshacerse de los carbohidratos, pero es posible que experimentes una “sed”
temporal de azucar, mal humor, dolores de cabeza, falta de energia y quizd algun
otro dolor o malestar. Es algo normal. Una vez que te des cuenta de que dicha
inquietud es simplemente un efecto secundario natural de la abstinencia de sustancias
adictivas, podras usar dicho conocimiento para mantener a raya tus miedos y
frustraciones, y convertirlos en una fuente de motivacion y resolucion. Recuerda que
estos efectos son temporales y no duran mucho. Cuando no te sientas bien y desees
comer algin alimento rico en carbohidratos que esté tentando, convéncete de no
comerlo. No dejes que los carbohidratos te controlen como una droga. Piensa en lo
bien que te sentiras cuando los hayas expulsado de tu dieta.

Encuentra alternativas: Seamos honestos. Pasar de una dieta rica en carbohidratos
a una dieta sin ellos de la noche a la manana es un cambio de vida importante.
Recondcelo. Acepta que toma tiempo acostumbrarse a esta manera de comer, y eso
no tiene nada de malo. Durante los primeros dias de tu transicion, drmate de
suministros para contraatacar los antojos y trata de tener siempre a la mano
refrigerios de alta calidad, como frutos secos, mantequilla de nueces, cecina, quesos
sabrosos, huevos cocidos y verduras crudas con un delicioso dip (en la pagina 208
encontrards mas ideas de refrigerios). No te preocupes por contar las calorias ni por
estar comiendo demasiados refrigerios. Solo hazlo para que te acostumbres a la
transicion, y te prometo que te sentirds mas saludable, feliz y aliviado, y los antojos
desapareceran al poco tiempo.

Evita las tentaciones: Despidete de algunos de tus restaurantes. Lo mas dificil de
esta transicion es el inicio. No te sabotees ni lo hagas mas dificil siendo
condescendiente con los restaurantes y zonas de comida donde sabes que podrias
caer en la tentacion y pasar un mal rato tratando de encontrar algun alimento que
cumpla con este estilo de vida. Encaminate hacia el éxito desde un principio evitando
las tentaciones innecesarias, siempre y cuando sea 1dgico. Tienes compromisos que
cumplir y lugares a los que ir, incluyendo eventos en la escuela de tus hijos, en el
trabajo y en otros dmbitos de tu entorno social y personal. La vida gira alrededor de
ti, asi que tdmalo en cuenta. Arma el inicio de tu nuevo estilo de vida cuando tengas
la certeza de que puedes lograrlo. Si una mafiana de viernes tienes algun desayuno
del trabajo en el que sabes que habra un buffet lleno de panqueques, donas y waffles,
adelantate y planea empezar el protocolo el sabado. Durante el plan de comidas de
14 dias, lleva tu almuerzo a la oficina para que mantengas el control y no tengas que
decidir entre la menos peor de las opciones poco saludables.
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Acepta el reto: Comprométete hoy a adoptar el estilo de vida bajo en carbohidratos
para siempre. Es muy probable que sea lo mejor que puedes hacer por tu salud. Sin
embargo, los beneficios no duraran si regresas a tus viejos habitos. Si te descarrilas,
tu cuerpo también lo hara; regresard a su estado anterior después de dos meses
(aproximadamente la misma cantidad de tiempo que le toma a un cuerpo con buena
condicidn fisica perder la forma). Asi que, antes de dar los pasos, preguntate por qué
quieres cambiar. S€ honesto y escribe tus razones. Después empieza y tomate una
selfie, el “antes” de tu futuro “después”. Marca en el calendario el dia en que vayas a
empezar. Es el dia en que aceptaras el reto, consciente de que adquirirds un
compromiso real con tu salud. Esta no es una dieta a corto plazo. Es un cambio de
vida absoluto que tu cuerpo y tu futuro agradeceran.

Cree en ti aunque otros no lo hagan: En el camino encontrards gente que apoyara
tu nuevo estilo de vida, mientras que otros intentaran sabotearlo. Algunas personas
expresaran su curiosidad con respecto a tus nuevas elecciones dietéticas y algunas se
burlaran o te diran que estds mal informado, que es una tonteria o una completa
locura. Es posible que sean tus mismos amigos y familiares. Preparate para enfrentar
estos encuentros desafiantes y hasta vergonzosos. Cuando rechaces la tarta de
manzana casera de tu prima en una cena familiar, junto con la mayor parte de lo que
hay en la mesa, ten la conviccion de decir: “He empezado a seguir esta dieta y me
siento demasiado bien como para desviarme; por desgracia, algunos de estos
ingredientes no estdn permitidos. ;Les gustaria escuchar mas al respecto?” El didlogo
y la informacion llevan a la comprension. No te dejes desanimar por las personas que
se mantengan escépticas. Quizéd se sorprendan al ver que rechazas una rebanada de
pizza o comer un sandwich con ellos durante el desayuno, pero mantente convencido
y firme en tu decisidon. Tu objetivo es ser la version maés saludable de ti mismo. La
gente siempre va a juzgarte. Te apuesto a que una vez que te acostumbres a repeler a
tus detractores y a explicar el porqué de tu decision, varias personas empezaran a
seguir tus pasos.

Recuerda que es buena idea consultar con tu médico de confianza antes de iniciar este
nuevo protocolo, sobre todo si tienes problemas de salud para los que tomas algin
medicamento. Esto es importante si decides ayunar durante 24 horas al inicio. Conforme
adoptes este nuevo estilo de vida, irds logrando los siguientes objetivos:

* Incorporar una nueva forma de nutrir tu cuerpo —incluyendo el microbioma y el
cerebro— a través de la alimentacion.

* Fortalecer la estructura y el funcionamiento de todo tu cuerpo gracias a la
combinacidn correcta de complementos y probioticos.

* Anfadir estrategias complementarias a tu plan, priorizando hacer mas ejercicio,
dormir bien, poner més atencion a tu cuidado emocional y personal, y limpiar el
entorno que te rodea.
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Ya conoces las reglas y los objetivos. Y tienes la informacidén que sustenta ambos. Ahora
estas listo, asi que vayamos al Paso 1.
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Capitulo 5

Paso 1: Cambia tu alimentacién y la costumbre de
medicarte

(Exactamente qué se permite en esta dieta? El plan alimenticio y las recetas de la tercera
parte te ayudardn a seguir el protocolo, pero te daré¢ un acordedn para guiarte al momento
de hacer tus compras y planear tus comidas. También te llevaré¢ de la mano para elegir
los mejores complementos alimenticios y evitar, en la medida de lo posible, algunos
medicamentos.

El SI/NO de la limpieza de la despensa

El plan Mas alla de tu cerebro requiere que tu plato principal esté cubierto de verduras
(que se cultiven encima de la tierra) y frutas llenas de fibra, nutrientes y color, y que las
acompafies con una proteina. No puedo poner suficiente énfasis en lo siguiente: una dieta
baja en carbohidratos no implica comer enormes cantidades de carne y de otras
proteinas. Al contrario; un plato bajo en carbohidratos tiene una porcion grande de
verduras (tres cuartas partes del plato) y una proteina que no pese mas de 85-100 g (no
mas de 230 g de proteina total al dia). Obtendras las grasas de tus proteinas, de
ingredientes que utilices para preparar tus alimentos —como mantequilla y aceite de
oliva— y de nueces y semillas. La belleza de esta dieta es que no tienes que preocuparte
por medir las porciones. Si sigues esta guia, tu sistema natural de control del apetito se
ajustard, y comerds la porcién adecuada para tu tipo de cuerpo y tus necesidades
energéticas.

Los villanos (“NO”)

Mientras te preparas para esta nueva forma de comer, una de las primeras cosas que
debes hacer es eliminar aquello que ya no vayas a consumir. Empieza por deshacerte de
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lo siguiente:

Todas las fuentes de gluten, incluyendo panes, pastas, pasteles, cereales y productos
horneados integrales y multigrano. Los siguientes ingredientes también pueden
contener gluten y debes eliminarlos de tu cocina (y revisa las etiquetas para
asegurarte de que otros productos no contengan alguno de los siguientes):

Aderezos de ensalada
Albondigas/rollos de carne
Avena sativa (un tipo de avena)
Barras energéticas (a menos que sean libres de gluten)
Bebidas alcohdlicas saborizadas
Bebidas calientes instantaneas
Bulgur

Cafés y tés saborizados

Caldos (industrializados)
Carnes frias

Catsup

Cebada

Centeno

Cereales

Cerveza

Cerveza de raiz

Ciclodextrina

Colorante artificial color caramelo (usualmente se prepara a partir de cebada)
Comidas empanizadas

Crema para café no lactea
Cuscus

Dextrina

Extracto de cereales fermentados
Extracto de fitoesfingosina
Extracto de levadura

Extracto de malta hidrolizada
Farina

Féculas modificadas

Frijoles cocidos (de lata)
Germinado de trigo

Gravy

Hamburguesas vegetarianas
Harina de trigo sin cernir
Helado

Hidrolisato
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Hojuelas de avena (a menos que sean libres de gluten)
Hostias (obleas)

Jarabe de arroz

Leche de chocolate (industrializada)
Malta/saborizantes de malta

Maltodextrina

Marinados

Matza

Mayonesa (a menos que sea libre de gluten)
Mezcla de frutos secos y nueces

Nueces tostadas

Papas a la francesa (a menudo se les espolvorea harina antes de congelarlas)
Proteina de soya

Proteina vegetal (proteina vegetal hidrolizada y/o texturizada)
Quesos azules

Quesos procesados

Rellenos de fruta y pudines

Saborizantes naturales

Salchichas

Salsa de soya y teriyaki

Salsas

Seitan

Semolina

Sopas

Surimi o carnes de imitacioén

Sustitutos de huevo

Tabule

Trigo

Trigo espelta

Trigo turgidum

Triticale

Triticum aestivum (trigo pan)

Triticum vulgare (trigo harinero)

Verduras fritas/tempura

Vinagre de malta

Vodka

99 ¢¢

Ten sumo cuidado con alimentos cuyas etiquetas digan “libre de gluten”, “sin gluten” o
“certificado libre de gluten”. A pesar de que la FDA de Estados Unidos emiti6 una
regulacion en agosto de 2013 para definir el término “gluten” en el etiquetado de
alimentos (el limite de gluten presente en los productos que tengan la etiqueta “libre de
gluten” debe ser menor a 20 partes por millon), es obligacion de las empresas atenerse a
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esta regulacion y hacerse responsables por usar esas etiquetas. Algunos de los alimentos
que mencionamos arriba, como las barras energéticas y la mayonesa, tienen certificacion
libre de gluten, y hay marcas de muy buena calidad. Aun asi, debes hacer la tarea. Por
ejemplo, una barra energética libre de gluten puede contener un montén de aztcares y de
ingredientes artificiales que quieres evitar. S6lo porque un alimento tiene las etiquetas
“libre de gluten” u “organico” no garantiza que cumpla con los requisitos de este
programa, y esos productos pueden arruinar tus intentos por apegarte a este estilo de
vida.

Muchos alimentos que se comercializan como “libres de gluten” jamas han
contenido gluten (como el agua, las frutas, las verduras o los huevos). Este término no
indica que la fruta sea orgdnica, baja en calorias o saludable. De hecho, muchas
empresas lo usan en productos en los que el gluten fue remplazado por otro ingrediente,
como fécula de maiz, harina de maiz, fécula de arroz, fécula de papa o fécula de tapioca,
y cualquiera de esas féculas procesadas es igual de dafiina, pues pueden causar
inflamacion y alergias.

Todos los tipos de carbohidratos procesados, azucares y féculas:

Agave

Alimentos azucarados
Azucar (blanca y morena)
Barras energéticas
Bebidas deportivas
Caramelos

Comidas fritas

Donas

Frituras

Fruta deshidratada
Galletas

Galletas saladas

Jarabe de maiz

Jarabe de maple

Jugos

Masa para pizza
Mermeladas/jaleas/conservas
Miel

Pasteles

Pastelillos
Refrescos/bebidas carbonatadas
Sorbetes/helado de yogur

Casi todas las verduras amildceas y las raices:
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Betabel
Camote
Guisantes
Maiz
Names
Papas

Alimentos etiquetados como libres de grasa o bajos en grasa: Salvo que de verdad sean
bajos en grasa o libres de grasa, y cumplan con los requisitos del programa, como el
agua, la mostaza y el vinagre balsdmico.

Margarinas, mantecas vegetales, grasas trans (aceites hidrogenados y parcialmente
hidrogenados), cualquier aceite de cocina comercial (de soya, de maiz, de algodon, de
canola, de cacahuate, de cdrtamo, de semilla de uva, de girasol, de arroz y de
germinados de trigo): No importa si son orgdnicos. La gente cree que los aceites
vegetales son derivados de las verduras. No es el caso. El término es muy confuso y
proviene de una época en la que la industria alimentaria necesitaba distinguir las grasas
animales de este tipo de grasas. Estos aceites provienen de cereales, como el maiz, o de
otras plantas como la soya. Han sido muy refinados y alterados quimicamente. La
mayoria de los estadounidenses consumen estos aceites, los cuales tienen alto contenido
de grasas omega-6 proinflamatorias, y poco de grasas omega-3 desinflamatorias. Por lo
tanto, no consumas estos aceites.

Soyas no fermentadas (tofu o leche de soya por ejemplo) y alimentos procesados hechos
con soya: busca una leyenda en la etiqueta que diga “proteina aislada de soya” en la lista
de ingredientes; evita el queso de soya, las hamburguesas, nuggets o salchichas de soya,
el helado de soya, yogur de soya, etcétera.

Nota:

Aunque algunas salsas de soya producidas naturalmente son técnicamente libres de
gluten, muchas marcas comerciales presentan rastros de gluten. Si necesitas usar
salsa de soya, opta por salsa de soya Tamari, hecha 100% de frijoles de soya y no
fermentada en trigo.

Los héroes (“SI”)

Primero lo primero: Recuerda, siempre que sea posible, optar por alimentos organicos
y no transgénicos, lo que evitard que consumas el terrible y engordador glifosato.
Compra carnes y aves libres de antibidticos, alimentadas con pasto y 100% orgénicas.
Esto es clave, pues “alimentada con pasto” no necesariamente equivale a “orgédnico”.
Cuando compres carne alimentada con pasto, fijate que tenga certificacion orgénica. Si
compras aves, busca el mismo sello, el cual implica que esas aves fueron criadas con la
libertad de comer varios tipos de pasto, plantas e insectos adicionales a su alimento.
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Cuando compres pescado, busca los que sean silvestres, pues por lo regular tienen menos
toxinas que los pescados de granja.

Ten cuidado con el término “natural”. La Administracion de Alimentos y
Medicamentos todavia no define del todo ese término, y por lo regular se le asigna a
alimentos que no contienen colorantes, saborizantes artificiales ni sustancias toxicas. Sin
embargo, ten en cuenta que “natural” no es lo mismo que “organico”, y no significa
necesariamente que ese alimento sea saludable, pues igual puede contener mucha azucar.
Cuando encuentres ese término en las etiquetas, no dudes en revisar la lista de
ingredientes.

Verduras

Acelga

Ajo

Alcachofas

Apio

Berros

Berza

Bok choy

Brocoli

Castana de agua china
Cebolla de cambray
Cebollas

Chalotes
Champifiones

Col

Coles de Bruselas
Coliflor

Esparragos
Espinacas
Germinado de alfalfa
Habas

Hinojo

Hortalizas de hoja verde y lechugas
Jengibre

Jicama

Kale

Nabos

Perejil

Puerros

Rabanos
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Frutas bajas en azlcar

Aguacates
Berenjena
Calabacitas
Calabaza
Jitomates
Lima
Limoén
Pepinos
Pimientos

Alimentos fermentados

Carne, pescado y huevos fermentados
Chucrut

Frutas y verduras encurtidas

Keéfir

Kimchi

Yogur con cultivo vivo

Grasas buenas

Aceite de aguacate

Aceite de ajonjoli

Aceite de coco (revisa la nota de abajo)

Aceite de oliva extravirgen

Aceite de triglicéridos de cadena media (MCT, por sus siglas en inglés.
Usualmente derivado de aceites de coco y de palmiste)

Aceitunas

Coco

Ghee

Leche de almendra

Manteca de animales alimentados con pasto

Mantequilla de animales alimentados con pasto

Nueces y mantequillas de nueces

Quesos (excepto quesos azules)

Semillas (linaza, semillas de girasol o de calabaza, ajonjoli, chia, etcétera)

Una nota acerca del aceite de coco:

Es un supercombustible para el cerebro que también reduce la inflamacién. En la
literatura cientifica se indica que ayuda a prevenir y tratar trastornos
neurodegenerativos. Usalo para cocinar tus alimentos, pues es un aceite que aguanta
temperaturas altas, a diferencia del de oliva. (Si no quieres usarlo para cocinar,
puedes comer una o dos cucharadas como complemento alimenticio; véase la pagina
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116). El aceite de coco también es una excelente fuente de triglicéridos de cadena
media (MCT) y una gran fuente de acidos grasos saturados. También puedes ponerle
un poco a tu café o tu té.

Proteinas

* Animales de caza

e Carnes y aves alimentadas con pasto (res, cordero, bufalo, pollo, pavo, pato,
avestruz, ternera) y cerdo

* Huevos enteros

* Mariscos y moluscos (camardn, cangrejo, langosta, mejillones, almejas, ostras)

* Pescados silvestres (salmon, bacalao, dorado, mero, arenque, trucha, sardinas)

Hierbas, sazonadores y condimentos

* Condimentos hechos con fermentos o cultivos (mayonesa, mostaza, rdbano
picante, salsa picante, pepinillos, salsa, guacamole, aderezos de ensalada o
chutney de frutas con fermento lactico)

Mostaza

Rabano picante

Salsas, si son libres de gluten, trigo, soya y azicar

Tapenade

Nota:

La crema agria es técnicamente un fermento de leche, pero pierde su poder
probidtico por los procesos de produccion, asi que busca marcas que indiquen que
la crema contiene cultivos vivos.

Otros alimentos que pueden consumirse ocasionalmente (en cantidades pequefias; una
vez al dia o, de preferencia, dos veces por semana)

* Leche de vaca y crema (tisalas poco en recetas y para el té o el café)

* Legumbres (frijoles, lentejas, chicharos), con la excepciéon de garbanzos y
humus, los cuales puedes comer en mayor cantidad si son organicos. Cuidado
con el humus comercial cargado de aditivos y de ingredientes inorganicos. El
humus clésico sélo lleva garbanzo, tahini, aceite de oliva, jugo de limén, ajo, sal
y pimienta

* Cereales libres de gluten: alforfon, amaranto, arroz (blanco, integral y salvaje),
mijo, quinoa, sorgo, teff

® Zanahorias y chirivias

Una nota sobre las avenas:

Asegurate de que la avena que compres sea auténticamente libre de gluten, pues
algunas se procesan en plantas o fabricas donde también se procesan productos de
trigo, lo que provoca contaminacion cruzada. Por lo regular recomiendo limitar el
consumo de cereales libres de gluten, porque cuando se procesan para consumo
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humano (al momento de triturar la avena o preparar el arroz para su empaque), su
estructura fisica puede cambiar e incrementar el riesgo de reacciones inflamatorias.

Endulzantes: Stevia natural y chocolate (que contenga cuando menos 70% de
cacao).

Fruta dulce entera: Los frutos rojos son los mejores. Ten cuidado con las frutas
muy dulces, como chabacano, mango, melon, papaya, ciruela (o ciruela pasa) y piia.

REVISA LAS ETIQUETAS

El sello de certificacién organica del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos implica
que el producto fue manufacturado sin pesticidas, organismos modificados genéticamente
(OMGQG) ni fertilizantes a base de petrdleo. Cuando se trata de carnes orgénicas y productos
derivados de la leche, ese sello también significa que los animales de los que provienen fueron
organicos, alimentados con pasto, no tratados con antibidticos ni hormonas y de libre pastoreo.
Si el producto se hizo con ingredientes 100% organicos, puede tener la etiqueta “100%
orgénico”. Si sélo dice "orgéanico” significa que por lo menos 95% de los ingredientes son
organicos.

La etiqueta que dice "hecho con productos orgénicos” implica que el producto contiene por
lo menos 70% de ingredientes orgénicos y tiene restricciones en el 30% restante, incluyendo
ausencia de OMG. Igual que el término “natural”, “organico” no significa saludable. Muchas
comidas chatarra organicas llenan los estantes del supermercado, incluyendo dulces y productos
horneados que son todo menos saludables. Si tienes cualquier duda, revisa la lista de
ingredientes. Es la mejor forma de estar seguro.

Una nota sobre la compra de frutas y verduras: No hay nada mas frustrante que gastar en
productos frescos que se marchitaran o se echaran a perder en cuanto llegues a casa.
Planea la lista de frutas y verduras que vas a usar en los proximos dias con base en tu
plan de comidas y segun tus necesidades, a menos de que optes por variedades
congeladas. Las frutas y verduras congeladas son muy buenas, siempre y cuando sean
organicas y libres de OMG. Aqui van otros consejos:

e Evita frutas y verduras dafiadas, golpeadas y descoloridas: Pregunta a algun
encargado qué es lo mas fresco y cudles son productos locales. Si vas a comprar
productos frescos, dale prioridad a los de temporada. Si tienes antojo de moras,
pero las frescas fueron exportadas, compra las congeladas organicas, pues fueron
cultivadas y congeladas cuando estaban en su punto exacto de madurez, lo que
permite que conserven sus nutrientes.

® Mas brillante es mejor: Mientras mas brillantes sean sus colores, mas nutrientes
tendrd. Cuando compres verduras con gran variedad de colores, como los
pimientos o las cebollas, elige un poco de todos. Colores distintos representan
nutrientes distintos.

e Cultivos en riesgo de ser transgénicos: La papaya, las calabacitas y la calabaza
amarilla usualmente son alimentos modificados genéticamente. Asegurate de
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elegir versiones libres de OMG que estén certificadas.

/;Qué hay de tomar?

La bebida que siempre debes tener a la mano es agua filtrada, libre de sustancias
quimicas que puedan dafar tu microbioma. Es indispensable que compres un filtro de
agua para tu hogar (si no lo tienes ya), tanto para el agua que uses para cocinar como
para el agua de consumo. Hay una gran variedad de tecnologias disponibles para filtrar
el agua, desde jarras que llenas de forma manual, hasta aparatos que instalas debajo del
fregadero o unidades disefiadas para purificar el agua desde su origen. En lo personal,
prefiero los sistemas que utilizan 6smosis inversa y filtros de carbono, asi que intenta
conseguir uno de €sos. Elegir el tipo de sistema que mejor se adecua a tus necesidades y
a tu presupuesto es decision tuya, pero asegurate de que el filtro retenga el fluor, el cloro
y otros potenciales contaminantes. Es importante que sea cual sea el filtro que eljjas,
sigas las instrucciones del fabricante para mantenerlo en Optimas condiciones. Los
contaminantes se acumulan y pueden ocasionar que el filtro pierda efectividad y no retire
todas las particulas dafiinas del agua.

Otras bebidas permitidas incluyen café, t¢ y vino (tinto, de preferencia) con
moderacion. Estas bebidas contienen componentes que favorecen la salud intestinal y
cerebral. Pero no te excedas. El café y el té€ contienen cafeina, la cual altera el suefio (a
menos de que optes por versiones descafeinadas). Ademads del té verde, que contiene
componentes que detonan la produccion del Nrf2 del que hablamos antes, te recomiendo
probar el t¢ Kombucha. Es un tipo de té verde o negro fermentado que se toma desde
hace siglos. Es un poco burbujeante y a menudo se sirve frio, y se cree que ayuda a
aumentar la energia y a perder peso. Ten en cuenta que si tomas vino, no debes tomar
mas de una copa al dia si eres mujer y dos si eres hombre.

Arma y cuida tu coleccion de hierbas y especias

No hay mejor forma de mejorar tus platillos que con una pizca de especias o de hierbas
frescas. Las hierbas y especias para cocinar pueden transformar un plato de comuin en un
platillo fabuloso. Aunque algunas especias son muy caras, no tienes que gastar una
fortuna de golpe para tener un especiero ideal digno de una revista gourmet. Armalo
poco a poco. Aqui encontrards una lista de ingredientes para que vayas experimentando
con sus sabores. Elige hierbas organicas frescas y hierbas y especias no irradiadas,
siempre que sea posible. Puedes empezar por comprar unos cuantos gramos de cada una
de las hierbas y de las especias que quieras probar. Guarda los productos secos en sus
contenedores originales o pasalos a contenedores de cristal que puedas etiquetar. Los
productos frescos guardalos en el refrigerador y no tardes mucho en usarlos.
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Ajedrea

Ajo (en polvo y cabezas)
Albahaca

Azafran

Canela

Cebollin

Chile en polvo

Cilantro (fresco o seco)
Clavo

Comino

Carcuma

Curry en polvo (rojo y amarillo)
Eneldo

Estragon

Hojas de laurel

Hojuelas de chile rojo
Jengibre (entero y en polvo)
Menta

Nuez moscada

Orégano

Paprika

Perejil

Pimienta cayena
Pimienta inglesa
Pimienta negra

Romero

Sal de mar

Salvia

Semillas de mostaza (negras y amarillas)
Tomillo

Vainas de vainilla

Equipa tu alacena

Si seguiste mis instrucciones de limpieza, seguro tu alacena se ve muy vacia. Apuesto a
que te deshiciste de muchas cosas malas. Entonces ;qué debes guardar en tu alacena
ademads de vinagres y aceites?

e Caldos (de res, pollo y verduras)
* Harina de almendra
e Jitomates enlatados (en variedad: pasta, puré y enteros)
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Nueces y semillas

Pepinillos

Pescado enlatado (salmoén, atin y anchoas)

Polvo de cacao (que sea por lo menos 75% cacao)
Salsas picantes

Verduras enlatadas

Ahora que has vaciado tu alacena, es hora de encargarnos de tu botiquin de medicinas.

Pastillas a tomar y pastillas a desechar

Cada semana escuchamos algo en los medios que tiene que ver con complementos
alimenticios. Un dia dicen que algunas vitaminas son buenas para nosotros y que nos
haran mas longevos, y a la semana siguiente leemos que otras vitaminas incrementan
nuestras posibilidades de desarrollar enfermedades como demencia. Es cierto que las
vitaminas y los complementos jamas deben usarse como suplementos de la alimentacion,
pues no garantizan nada y siempre hay un tiempo y lugar para consumir algunos
productos. Hay una gran diferencia entre tomarte un monton de vitaminas —casi como
una sobredosis de vitaminas— y afiadir complementos naturales que tu cuerpo no puede
obtener tan facilmente de los alimentos.

Hay muchas marcas de complementos en la actualidad, y dos formulas disenadas
para tratar lo mismo pueden contener combinaciones de ingredientes y dosis distintas.
Haz tu tarea y encuentra complementos de alta calidad que no contengan ingredientes de
relleno, ya sea que compres complementos generales o probioticos. Una buena forma de
descubrir cudles son las mejores marcas es hablar con el encargado de la farmacia o
tienda de productos naturistas. Estas personas saben cudles son los mejores productos y
no representan a ninguna compaiia, asi que sus opiniones no estan sesgadas. Los
complementos, incluyendo los probidticos, no estan regulados por la FDA, a diferencia de
los farmacos, asi que deberas tener cuidado de no consumir una marca que no cumpla
con lo que promete y que no contenga ingredientes ideales.

Si un paquete de complemento probidtico de alta potencia con 10 cepas de
prebidticos, por ejemplo, dice en la etiqueta que contiene “50 millones de cultivos vivos
por capsula”, a la hora de que compres el producto es altamente probable que esa
cantidad de cultivos no llegue a tu organismo. La frescura de las cepas probidticas
empaquetadas decae después de un tiempo, incluso en condiciones de almacenamiento
ideales. Por eso es importante conocer qué estds comprando y pedir la marca de mejor
calidad y con mejores opiniones. Compra tus probioticos en cantidades pequenas en
lugar de optar por grandes empaques.

Nota:

Si actualmente tomas algin medicamento por prescripcién médica, es importante
que hables con tu doctor antes de empezar a consumir cualquier complemento. La
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mayoria de ellos los puedes tomar cada que te sea conveniente. Muchos pueden o
no ingerirse con alimentos. Sélo hay dos excepciones: los probidticos deben tomarse
con el estémago vacio, y la goma aradbiga —una fibra prebiética que recomiendo
mucho y que cada vez es mas facil de conseguir— debe tomarse antes de la cena (mas
adelante explicaré a detalle por qué).

Por lo regular es preferible tomar los complementos todos los dias a la misma hora para
que no se te olviden. Mucha gente prefiere tomarlos en la mafiana antes de salir de casa.
So6lo uno de los complementos que recomiendo, la circuma, debe tomarse dos veces al
dia; toma una dosis en la mafiana y otra en la noche. En la pagina 123 encontraras un
acordedn con todos los complementos y probidticos, asi como sus dosis recomendadas.

A continuacidén encontraras mis recomendaciones.

Complementos generales a considerar

pDHA: El 4cido docosahexaenoico es un héroe en el reino de los complementos y su
relacion con la proteccion del cerebro ha sido bastante estudiada por la ciencia. El
DHA es un acido graso omega-3 que representa mas de 90% de las grasas omega-3 en
el cerebro. El 50% del peso de la membrana de una neurona estd compuesto de DHA,
el cual también es componente clave del tejido cardiaco. La falta de DHA provoca
varios trastornos, incluyendo demencia y ansiedad. La fuente mas rica de DHA en la
naturaleza es la leche materna, lo que explica por qué amamantar es considerado
favorable para la salud neurologica. Por lo tanto, actualmente el DHA se agrega a las
leches de formula y a cientos de alimentos. Toma 1 000 mg diarios. Estd bien si
compras DHA combinado con EPA (4cido eicosapentaenoico), y no importa si es
derivado de aceite de pescado o de algas.

Aceite de coco: Como mencioné en la pagina 108, si no cocinas mucho con este
aceite, o se lo agregas a tu café o a tu té, disfruta de sus beneficios tomando una o
dos cucharadas al dia.

Curcuma: Es miembro de la familia del jengibre. La circuma es la especia que le da
el caracteristico color amarillo al curry, y desde hace mucho se conocen sus
propiedades antiinflamatorias, antioxidantes y antiapoptoticas (que disminuyen la
muerte celular o apoptosis). La circuma se estudia hoy en dia por sus aplicaciones
potenciales en neurologia, y estas investigaciones muestran que puede fomentar la
creacion de nuevas neuronas e incrementar los niveles de DHA en el cerebro. En
algunas personas la ciircuma puede igualar los efectos antidepresivos del Prozac. Se
utiliza desde hace miles de afios en la medicina oriental como remedio natural para
varios malestares. La curcumina, que es el ingrediente mas activo de la circuma,
activa los genes que regulan la produccion de gran cantidad de antioxidantes que
protegen a nuestras queridas mitocondrias. También acelera el metabolismo de la
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glucosa, lo que ayuda a mantener un buen equilibrio en la flora intestinal. Si no
sueles comer curry con frecuencia, te recomiendo tomar un complemento de 500 mg
de ctircuma dos veces al dia.

Acido alfa-lipoico: Este acido graso se encuentra dentro de cada célula del cuerpo,
donde se usa para producir energia para las funciones corporales. Cruza la barrera
hematoencefilica y actGia como un poderoso antioxidante en el cerebro. Los
cientificos estdn estudiando su potencial para el tratamiento de infartos y otras
condiciones neuronales, como la demencia, que involucran el dafio de los radicales
libres. Aunque el cuerpo puede producir suministros adecuados de este acido graso,
lo mejor es asegurarte de obtener suficiente. Toma entre 300 y 500 mg diarios.

Extracto de granos de café verde: Esta es una de las incorporaciones mas
emocionantes a este régimen. Este extracto que contiene muy poca cafeina ha
demostrado ser capaz de aumentar los niveles en la sangre de una proteina llamada
“Factor Neurotrofico Derivado del Cerebro” o FNDC. No puedo subrayar la
importancia del FNDC, no s6lo para mantener la salud neurologica y evitar dafios al
cerebro, sino también para favorecer la creacién de nuevas neuronas € incrementar
las sinapsis. Estudio tras estudio muestra que existe una relacion entre los niveles de
FNDC y el riesgo de desarrollar Alzheimer. En un estudio seminal de 2014 publicado
en el prestigioso Journal of the American Medical Association, investigadores de la
Universidad de Boston encontraron que en un grupo de 2 100 ancianos a los que
dieron seguimiento durante 10 afos, 140 de ellos desarrollaron demencia. Quienes
tenian mayores niveles de FNDC en la sangre mostraron menos de la mitad del riesgo
de desarrollar demencia, en comparacion con los que tenian menores niveles de
FNDC. En personas con Alzheimer, obesidad y depresion se registran niveles bajos de
este factor. Busca concentrado entero de fruto de café¢ y toma 100 mg diarios. Una
sola dosis de este extracto puede duplicar tus niveles de FNDC en la primera hora
después de consumirlo.

Vitamina D5: Esta es técnicamente una hormona y no una vitamina. Por definicion,

las vitaminas no se producen en el cuerpo, pero la vitamina D se sintetiza en la piel
cuando se expone a la radiacion ultravioleta (UV) del sol. Aunque muchas personas
asocian esta vitamina con la salud 6sea y los niveles de calcio, en realidad tiene
muchos maés efectos en el cuerpo, en especial en el cerebro. Sabemos que hay
receptores de vitamina D en todo el sistema nervioso central; de hecho, algunos
investigadores han identificado aproximadamente 3 000 receptores en el genoma
humano para la vitamina D. También sabemos que esta vitamina ayuda a regular las
enzimas en el cerebro y el fluido cefalorraquideo, los cuales estan implicados en la
produccion de neurotransmisores y la estimulacion del crecimiento nervioso.
Estudios en animales y en seres humanos han indicado que la vitamina D protege a
las neuronas de los dafios causados por los radicales libres y reduce la inflamacion.
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Como mencioné anteriormente, la vitamina D también se asocia con telomeros mas
grandes, y esto es lo esencial: la vitamina D puede hacer todo lo anterior gracias a su
relacion con las bacterias intestinales. En 2010 se descubridé que las bacterias del
intestino interactlan con los receptores de vitamina D y los controlan para
incrementar o reducir su actividad.

Como mencioné en la pagina 89, te recomiendo medir tus niveles de vitamina D
y pedir a tu médico que te ayude a descubrir cudl es la dosis O6ptima para ti. En
adultos generalmente recomiendo empezar por 5 000 Ul de vitamina diarias. Algunas
personas necesitan mas y otras menos. Es importante que tu doctor lleve un registro
de tus niveles de vitamina D hasta que alcances una dosis que te mantenga por
encima del rango normal en los analisis de sangre.

Complementos alimenticios para fortalecer la salud intestinal

Los dos secretos para mejorar la composicion y funcién de tu microbioma son los
prebidticos y los probidticos.

Prebidticos

Los prebidticos, que son el alimento predilecto de las bacterias intestinales para impulsar
su crecimiento y actividad, pueden ser consumidos a través de algunos alimentos. Para
que se les considere prebidticos, deben tener tres caracteristicas. La primera y la mas
importante es que no deben ser digeribles; es decir, que deben pasar por el estbmago sin
ser descompuestos por los acidos gastricos o por enzimas. En segundo lugar, las
bacterias intestinales deben ser capaces de fermentarlos o metabolizarlos. Y en tercer
lugar, esta actividad debe ser benéfica para la salud. La fibra prebidtica alimenticia, por
ejemplo, cumple con todos estos requisitos, y sus efectos en la proliferacion de bacterias
intestinales benéficas da cuenta de sus capacidades para prevenir el cancer, la diabetes, la
demencia y el sobrepeso.

Por mucho, los estadounidenses no consumen la dosis diaria de prebidticos
necesaria. Yo recomiendo tomar al menos 12 gramos diarios, ya sea de alimentos,
complementos o una combinacion de ambos. Recalco que éste es uno de los pasos mas
importantes para favorecer la salud y las funciones de las bacterias benéficas, ademas de
que abre las puertas a un futuro mas saludable. A continuacién encontraras una lista de
las mejores fuentes de prebiodticos naturales.

Achicoria

Ajo

Cebolla

Esparragos

Goma arabiga

Hojas de diente de leon
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e Pataca
e Puerro

Aunque es posible que algunos de estos alimentos no te resulten familiares, mi plan de
comidas te ayudard y ensefiard a consumirlos y a obtener suficiente fibra prebiotica de tu
dieta. Las tiendas naturistas ofrecen productos de fibra prebidtica que puedes preparar
con agua. Estos productos, que suelen ser derivados de la goma ardbiga, proveen una
fuente conveniente de fibra prebiodtica concentrada que nutrird tu microbioma. La goma
arabiga ha sido muy estudiada, y se ha observado que tiene un gran impacto en la
pérdida de peso. Un estudio reciente muestra una disminucion considerable del indice de
masa corporal y del porcentaje de grasa en mujeres adultas que consumen goma arabiga
como complemento nutricional. La Administracion de Alimentos y Medicamentos
considera a la goma ardbiga como una de las fibras nutricionales mds sanas; no
incrementa el riesgo de hinchazon, dolores abdominales o diarrea.

Entonces, si estas buscando un complemento de fibra prebidtica, busca goma
arabiga. Solo necesitas una o dos cucharadas al dia mezcladas en cualquier bebida (de 15
a 30 minutos antes de comer). Doce gramos al dia de fibra prebidtica son excelentes,
pero puede llevarte un par de semanas tolerar esa cantidad (pues puede ocasionar gases).
Empieza por una cucharada de goma ardbiga al dia y ve subiendo la dosis de forma
gradual hasta que puedas consumir dos cucharadas.

Al elegir un complemento prebidtico, busca que cumpla con las siguientes
caracteristicas:

* Con certificacion organica, libres de OMG, veganos y libres de gluten
* Productos libres de psilio, soya, azticar
* Sin colorantes ni saborizantes artificiales o sabores afiadidos.

Probidticos

Al igual que con los prebidticos, puedes obtener probiodticos tanto de alimentos como de
complementos. En cuanto a las fuentes dietéticas de probidticos, recomiendo que
siempre tengas lo siguiente en tu cocina:

* Yogur con cultivos vivos: Buscalos en la seccion de lacteos del supermercado.
Hoy en dia hay muchas opciones de yogur, pero debes tener cuidado con lo que
compras. Muchos yogurs (griegos o regulares) estdn llenos de azlcar,
saborizantes artificiales y endulzantes artificiales. Lee las etiquetas. Si eres
intolerante a la lactosa prueba el yogur de leche de coco. Es una gran forma de
obtener enzimas y probioticos que ayudan a tu microbioma.

e Kefir: Este producto fermentado de leche es similar al yogur. Es una
combinacion Unica de granos de kéfir (un cultivo simbiodtico de levadura y
bacterias) y leche de cabra que tiene alto contenido de lactobacilos y
bifidobacterias, dos de los probidticos intestinales mejor estudiados. El kéfir
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también es muy rico en antioxidantes. Si eres intolerante a la lactosa, el kéfir de
leche de coco es igual de delicioso y benéfico.

Chucrut: Esta col fermentada es un gran combustible para las bacterias
intestinales y provee colina, una sustancia quimica necesaria para la Optima
transmision de los impulsos nerviosos del cerebro al sistema nervioso central.
Pepinillos: Hay una razon por la cual muchas mujeres embarazadas tienen
antojos de pepinillos. Los pepinillos son uno de los probidticos naturales mas
basicos y apreciados. Para muchas personas, los pepinillos son la puerta de
entrada a otros fermentos mas exoticos.

Frutas y verduras encurtidas: Encurtir frutas y verduras, como guisantes o
zanahorias, transforma algo ordinario en algo extraordinario. Ya sea que hagas
tus propios encurtidos o los compres en la tienda, ten en cuenta que solo los
alimentos no pasteurizados y encurtidos en salmuera —no en vinagre— tienen
beneficios probidticos.

Condimentos con cultivos vivos. Puedes comprar o hacer tu propia mayonesa,
mostaza, rdbano picante, salsa picante, pepinillos, salsa, guacamole, aderezo o
chutney de frutas, todos con fermentos lacticos. Recuerda optar por crema agria
con cultivos vivos.

Carne, pescado o huevos fermentados. Visita mi pagina web
<www.DrPerlmutter.com> para obtener ideas y recetas para preparar estos
fermentos. Es mejor que hagas tu mismo estas recetas a que las compres, pues
por lo regular han sido procesadas con otros ingredientes que no quieres.

El nimero de complementos probiodticos disponibles hoy en dia puede ser abrumador.
Hay miles de especies distintas de bacterias que conforman el microbioma humano, pero
yo te recomiendo las siguientes joyas:

Lactobacillus plantarum
Lactobacillus acidophilus
Lactobacillus brevis
Bifidobacterium lactis
Bifidobacterium longum

La mayoria de los productos probidticos contienen varias cepas, asi que te recomiendo
buscar un complemento probiotico que contenga al menos 10 cepas distintas, con tantas
de las ya mencionadas como sea posible. Cepas distintas aportan beneficios distintos,
pero éstas son las que mas favorecen la salud cerebral, pues:

Fortalecen la barrera intestinal y reducen la permeabilidad intestinal.

Reducen los niveles de LpS, la molécula inflamatoria que puede ser peligrosa si
llega al flujo sanguineo.

Incrementan el Factor Neurotréfico Derivado del Cerebro (FNDC), conocido como
la “hormona del crecimiento” del cerebro.

82


http://www.DrPerlmutter.com

* Mantienen un equilibrio bacteriano generalizado para controlar cualquier colonia
potencialmente maligna.

Si quieres perder peso, te sugiero buscar las siguientes cepas, ademas de las anteriores:

* Lactobacillus gasseri
e Lactobacillus rhamnosus

Si experimentas cambios de humor o problemas animicos, incluyendo depresion, busca:

e Lactobacillus helveticus
* Bifidobacterium longum

Recuerda que debes tomar los probidticos con el estdbmago vacio y por lo menos 30
minutos antes de comer.

EL ACORDEON DE LOS COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Nombre Cantidad Frecuencia

DHA 1000 mg Diario

Aceite de coco 1-2 cucharadas Diario (si no se lo
agregas a tus comidas
o bebidas)

Cldrcuma 500 mg Dos veces al dia

Acido alfa lipoico | 300-500 mg Diario

Extracto de grano | 100 mg Diario

de café verde

Vitamina D 5000w Diario

Fibra prebictica 129 Diario (15-30 minutos

antes de cenar)

Probisticos 1 capsula con varie- | Diario (por lo menos
dad de cepas 30 minutos antes de

comer)

Las pastillas que debes poner en pausa
La gran mayoria de los estadounidenses toma alglin tipo de medicamento a diario, ya sea

prescrito o de venta libre, y casi tres de cada cinco adultos estadounidenses toman un
farmaco por prescripcion médica. En 2015 el Journal of the American Medical
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Association publico que la prevalencia de medicamentos prescritos en personas de 20
anos en adelante habia aumentado a 59% en 2012, en comparacion con 51% que se
registraba décadas atrds. Y el porcentaje de personas que tomaban cinco o mas
medicamentos prescritos casi se duplicd durante el mismo periodo, pues aumento6 de 8§ a
15 por ciento.

Entre los medicamentos mas consumidos se encuentran las estatinas, las cuales
incrementan el riesgo de padecer deterioro cognitivo. Ya he hablado mucho sobre ellas
en el pasado, y en la siguiente seccion encontrards sus principales desventajas; sin
embargo, las estatinas no son el unico problema. Te recomiendo hacer un inventario de
tu botiquin de medicinas e intentar reducir el nimero de farmacos que consumes, a
menos de que sean absolutamente necesarios para tratar algiin padecimiento (habla con
tu doctor y discute si puedes considerar dejar de usar alguno de los medicamentos
prescritos). Esta es una lista de los sospechosos mas comunes:

Estatinas: Las estatinas que reducen el colesterol se venden hoy en dia como un
mecanismo para reducir los niveles de inflamacidn sistémica, pero investigaciones
recientes revelan que estas potentes sustancias pueden entorpecer el funcionamiento
cerebral e incrementar el riesgo de desarrollar diabetes, cardiopatias, alteraciones de
la funcion cognitiva y depresion. La razon es simple: el cuerpo —y en especial el
cerebro— necesita colesterol para prosperar. Ademas, el colesterol estd implicado en
la estructura y soporte de la membrana celular, en la sintesis hormonal y en la
produccion de vitamina D. Las investigaciones demuestran una y otra vez que los
niveles muy bajos de colesterol se relacionan con depresion, pérdida de la memoria y
hasta violencia contra uno mismo y contra los demas.

Medicamentos para el reflujo acido (inhibidores de la bomba de protones): Se
estima que 15 millones de estadounidenses usan inhibidores de la bomba de protones
(1BP) para tratar el reflujo gastroesofagico (ERGE). Estos medicamentos se venden con
receta médica o libremente con muchos nombres distintos, como omeprazol,
esomeprazol, pantoprazol, entre otros. Los IBP bloquean la produccion de &cido
gastrico, el cual es indispensable para realizar la digestion. En los dos ultimos afios
los efectos negativos de estas medicinas han salido a la luz gracias a varios estudios
importantes. Resulta que los IBP no sdlo dejan al paciente vulnerable a infecciones y
deficiencias nutricionales —algunas de las cuales pueden ser una amenaza de vida o
muerte—, sino que también incrementan el riesgo de desarrollar cardiopatias o
insuficiencia renal cronica. Asimismo, causan estragos en la flora intestinal. Cuando
los cientificos examinaron la diversidad microbiana en muestras de heces de
personas que tomaban dos dosis diarias de IBP, observaron cambios considerables
tras s6lo una semana de tratamiento. Estos medicamentos pueden arruinar la
integridad del sistema digestivo al modificar por completo el microbioma.

Acetaminofén: Casi un cuarto del total de adultos estadounidenses
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(aproximadamente 52 millones de personas) consumen cada semana algin
medicamento que contiene acetaminofén (una marca conocida es Tylenol) para tratar
dolores, malestares y fiebres. También es el ingrediente activo mas comun de los
medicamentos comercializados en Estados Unidos, pues se encuentra en mas de 600
medicinas. Sin embargo, no es tan benigno como nos han hecho creer. Se ha
demostrado que es muy poco efectivo para tratar dolencias que asegura aliviar, como
dolores relacionados con la osteoartritis. Ademads, investigaciones recientes han
observado que pone en riesgo la funcidon cerebral, lo que aumenta el riesgo de
cometer errores cognitivos. Estudios novedosos han revelado que el acetaminofén no
solo combate el dolor fisico, sino también el dolor psicologico. Ahora
comprendemos la naturaleza de esos efectos gracias a un estudio realizado en la
Universidad de Ohio en 2015, en el cual se demostrd que el acetaminofén mitiga las
emociones, sean positivas o negativas. Los participantes de ese estudio que tomaron
acetaminofén sentian mas apaciguadas sus emociones cuando se les mostraban
fotografias placenteras e inquietantes, en comparacion con el grupo control al que se
le administr6 un placebo.

También se sabe que el acetaminofén agota las reservas corporales de uno de los
antioxidantes mas importantes, el glutation, el cual ayuda a controlar el dafio
oxidativo y la inflamacién sistémica y del cerebro. En otro estudio de 2015
cientificos daneses observaron que los hijos de mujeres que tomaron acetaminofén
durante el embarazo tenian mas posibilidades de desarrollar ADHD antes de los siete
anos. El acetaminofén se comercializa como un producto “seguro” para las mujeres
embarazadas, pero tengo la esperanza de que eso cambie pronto.

Antiinflamatorios no esteroideos (AINE): Piensa en el ibuprofeno o el naproxeno.
Al igual que el acetaminofén, estos productos son muy populares para tratar dolores
y fiebres (en un dia promedio, 17 millones de personas toman al menos una dosis de
alguno de esos dos AINE). Estos medicamentos funcionan porque reducen el nimero
de prostaglandinas en el cuerpo, una familia de sustancias que se producen en las
células y que cumplen muchas funciones importantes. Las prostaglandinas
promueven la inflamacién a corto plazo, la cual es indispensable para sanar el
cuerpo. Asimismo, favorecen la funcion de coagulacidon sanguinea de las plaquetas y
protegen el recubrimiento estomacal de los efectos dafiinos del 4acido gastrico. Por lo
tanto, los AINE pueden comprometer la barrera intestinal, y las reacciones adversas
mas frecuentes que provocan son sangrado estomacal, Ulceras gdstricas y el malestar
estomacal. Las investigaciones sefialan que dafian el intestino delgado y la barrera
intestinal, asi que son causantes del mismo problema que buscan combatir: la
inflamacion.

Antibioticos: Esto debe ser algo obvio. Los antibioticos son, por definicidn,
antivida. Matan bacterias, tanto buenas como malas. Casi todos necesitamos tomar
antibioticos en algin momento de nuestra vida, pero los efectos que tiene la

85



exposicion a antibidticos en la flora intestinales puede perdurar hasta después de
meses de haber terminado el tratamiento. Investigaciones recientes concluyen que un
solo tratamiento de antibidticos puede cambiar el microbioma para siempre. Ademas,
estos cambios pueden tener efectos mucho mayores en el organismo si no se logra
restaurar el balance adecuado de las bacterias benéficas.

Esta informacion se suma a la evidencia existente de que los antibidticos también
provocan cambios adversos en la sensibilidad a la insulina, la tolerancia a la glucosa
y la acumulacion de grasa, dado que alteran el microbioma intestinal. Asimismo,
interfieren con la fisiologia del cuerpo, pues alteran la forma en la que
metabolizamos los carbohidratos y en la que el higado metaboliza la grasa y el
colesterol. El doctor Brian S. Schwartz, de la Escuela Johns Hopkins Bloomberg de
Salud Publica, quien ha estudiado estas conexiones, ha afirmado que: “Tu indice de
masa corporal puede verse alterado para siempre por culpa de los antibidticos que
tomaste cuando eras nifio”.

Los cientificos han rastreado la correlacion entre la exposicion a antibidticos y el
riesgo de aumento de peso y desarrollo de diabetes tipo 2. Mira los mapas que pongo
a continuacion. Del lado izquierdo vemos las prescripciones de antibioticos por cada
1 000 personas, y del lado derecho encontramos los rangos de obesidad por estado.
Estos dos mapas se ven muy similares.

Prescripciones de antibioticos por Rango de obesidad

cada mil persanas

[0 500-699

[ 20-23.5% ‘

700-
: 92::) ig[?gg B 23.5-27%
T W 27-30.5%
1,100-1,299
| ' W 30.5-34%

Fuente: Centros de Control de Enfermedades de Estados Unidos

Este grafico muestra las prescripciones de antibidticos por cada 1 000 personas y la
prevalencia de diabetes en adulto. De nuevo observamos una correlacion. Ademas,
recuerda que hay una relacion evidente entre obesidad y diabetes, y el riesgo de
desarrollar demencia. Creo que mi argumento es evidente: el abuso de antibidticos no
solo propulsa la epidemia de obesidad y diabetes, sino también el nimero de casos de
demencia.
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Prescripciones de antibidticos por Prevalencia de diabetes en adultos
cada 1000 personas
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Lo principal es que debes tener cuidado al tomar antibioticos. Los padres de familia
deben ser precavidos con los pediatras y no pedir antibidticos sélo porque los nifios
estornudan un par de veces. En la tercera parte del libro encontrards lineamientos para
saber cuando es necesario tomar antibidticos.

Sin duda siempre hay un lugar y un momento para tomar medicamentos, ya sean de
venta libre o medicina prescrita. Sin embargo, vivimos en un mundo en el que lo primero
que hacemos es medicarnos, y por lo tanto dependemos de las pastillas. En especial el
didlogo que se ha suscitado a nivel nacional sobre el dolor y como aliviarlo ha iniciado
un intenso debate acerca del abuso de analgésicos. Tan sélo en 2014 mas de 14 000
estadounidenses murieron por sobredosis de opidceos, y a diario ingresan mas de 1 000
personas a las salas de urgencia por abusar de estos medicamentos. Ojala llegue el dia en
el que nuestro consumo de medicamentos sea minimo y que la habilidad regenerativa de
nuestro cuerpo se maximice. Si dependes de los medicamentos, te recomiendo buscar
una solucion junto con tu médico para que encuentren tratamientos alternativos que te
permitan controlar tus dolencias. Confio en que, si sigues este programa, notards una
disminucion de los sintomas, ya sea que sigas tomando medicamentos o no.
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Capitulo 6

Paso 2: ARade estrategias de apoyo

En los estudios poblacionales realizados en zonas del mundo donde los habitantes llevan
vidas saludables, productivas e inusualmente largas hasta bien entrados los 90 afios;
tienen indices de cancer de menos de la mitad del promedio que en Estados Unidos, asi
como una tasa nula de demencia y un bajo indice de depresion, suele haber ciertos
denominadores comunes. En estas “zonas azules” la gente mantiene una perspectiva
positiva ante la vida, establece lazos afectivos solidos tanto con la familia como con los
amigos y forma parte de una comunidad unida. Son personas que llevan una vida con
actividad fisica regular, consumen ingredientes locales frescos y no comen alimentos
procesados. En la zona azul de Icaria, Grecia, mas de 50% de las calorias ingeridas a
diario por los icarianos proviene de las grasas, y mas de la mitad de la energia grasa la
obtienen del aceite de oliva. En Cerdena, Italia, la comunidad estd formada en su
mayoria por pastores, y la gente pasa los dias caminando, disfrutando la compafiia de
otros y bebiendo vino tinto local con sus alimentos. Los famosos residentes de Okinawa,
Japon, que en su mayoria alcanzan a vivir hasta 110 afios de edad, basan su dieta en
verduras, beben tarros de sake y permanecen fisicamente activos conforme envejecen,
ademas de que también honran y celebran a sus ancianos. La tnica zona azul de Estados
Unidos se encuentra al este del centro de Los Angeles, una ciudad conocida por su
contaminacién y alta densidad poblacional. La comunidad adventista de Loma Linda,
California, cercana a la gran ciudad, desafia la creencia de que hay que vivir en un area
remota e inmaculada para gozar de longevidad y buena salud.

Todas estas personas han aprendido a dominar los principios de una vida saludable
sin mucho esfuerzo o sin siquiera saberlo. En nuestra sociedad solemos ignorar el
cuidado personal mas alla de la dieta; sin embargo, factores como el ejercicio regular, la
buena calidad del suefio y los momentos de autorreflexion sin distracciones pueden
marcar una gran diferencia en nuestra salud. El mundo acelerado en el que vivimos nos
provoca ansiedad, asi como la sensacion de que se nos escurre el tiempo, y durante los
momentos de estrés solemos adoptar habitos poco saludables que nos llevan en la
direccion equivocada y nos vuelven poco creativos y dependientes de sustancias como
medicamentos o estimulantes que nos agotan y nos hacen sentir mas insatisfechos que
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nunca. El estrés afiade una presion enorme a todo el organismo, desde el sistema
digestivo hasta el cerebro.

Con lo anterior en mente, permiteme compartirte unas cuantas estrategias no
relacionadas con la dieta que favoreceran tu salud general y te permitirdn prevenir
trastornos neuroldgicos:

Establece una rutina de ejercicio que puedas mantener.

Pon atencion al dolor que experimentes, sobre todo en espalda y rodillas.
Aumenta tus horas de suefio.

Reduce el estrés y encuentra la calma de cuatro maneras sencillas.
Desintoxica tu entorno.

Establece una rutina de ejercicio que puedas mantener

(Sabias que puedes fortalecer fisicamente tu cerebro con ejercicio y reducir a la mitad el
riesgo de desarrollar Alzheimer?

La evidencia ya no es solo anecdodtica. Cada semana surgen estudios nuevos que
demuestran los beneficios neuroprotectores del ejercicio. Parece que el sedentarismo
ocasiona que el cerebro se atrofie, al mismo tiempo que incrementa el riesgo de
Alzheimer y otros tipos de demencia. Se ha demostrado también que el sedentarismo es
dos veces mas letal que la obesidad.

En febrero de 2016 cientificos finlandeses observaron que la falta de condicion fisica
en la mediana edad se relaciona con menor volumen cerebral en la tercera edad. La
materia gris es donde se encuentran todas las neuronas, por lo que su volumen refleja la
salud del cerebro. Poco después, otro estudio, conducido por investigadores de cuatro
importantes instituciones estadounidenses, mostré que las personas con Alzheimer o
deterioro cognitivo leve (precursor del Alzheimer) experimentaron menor encogimiento
de materia gris a medida que quemaban mas calorias por medio de un régimen de
ejercicio. En otras palabras, mas actividad fisica implic6 mayor retencion del volumen
cerebral y menor riesgo de desarrollar enfermedades. Los investigadores dieron
seguimiento a 876 adultos durante un periodo de 30 afios y llevaron registros detallados
de la cantidad y el tipo de ejercicio realizado por cada participante. Ademas, todos los
participantes fueron sometidos a un examen riguroso para evaluar el funcionamiento de
su cerebro, y a cada persona se le realizd una resonancia magnética. Las personas con
mayores niveles de actividad fisica experimentaron una increible reduccion de 50% en el
riesgo de desarrollar Alzheimer en comparacion con quienes tenian un estilo de vida mas
sedentario.

Vivimos en una época en la que hemos sido entrenados para esperar a que las “balas
magicas” resuelvan todos nuestros padecimientos, pero en el caso del Alzheimer no hay
solucidon milagrosa. A pesar de ello, puedes proteger tu cerebro con tan solo ponerte
zapatos deportivos y moverte un poco.
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Ademads de proteger el cerebro, el ejercicio mejora la digestion, el metabolismo, la
eliminacion de desechos y fluidos, la respuesta inmune, la complexion, el tono muscular
y la fuerza, la densidad oOsea, la circulacion y la salud cardiaca, ademas de que ayuda a
estabilizar el peso corporal. Una sencilla caminata de 25 minutos puede disminuir 30%
el riesgo de muerte prematura mientras que una caminata un poco mas enérgica durante
la misma cantidad de tiempo puede sumarte siete afios de vida. La actividad fisica
también es una experiencia positiva a nivel emocional, pues puede aumentar la
autoestima y la confianza, ademas de brindarte més energia. El ejercicio activa tus
“genes inteligentes”, te ayuda a sentirte mas joven, disipa la depresion y, en términos
generales, te ayuda a tomar decisiones mas saludables respecto a tu estilo de vida,
incluyendo lo que comeras en la cena.

EL EJERCICIO AEROBICO REGULAR:

* Reduce el riesgo de muerte por cualquier causa.

e Disminuye el riesgo de padecer trastornos neuroldgicos.

* Aminora el riesgo de depresion (y puede utilizarse como tratamiento
para la misma).

* Aumenta la cantidad de FNDC, la “hormona de crecimiento” del
cerebro.

* Incrementa la resistencia, fuerza, flexibilidad y coordinacidn.

* Mejora la circulacidon sanguinea y el suministro de oxigeno a células y
tejidos, asi como la salud cardiaca.

e Disminuye los antojos, los niveles de azucar en la sangre y el riesgo de
diabetes.

e Disminuye la inflamacion y el riesgo de desarrollar enfermedades
relacionadas con el envejecimiento, incluyendo el cancer.

* Aumenta la sensacidn de bienestar y felicidad.

(Qué ocurrio la ultima vez que intentaste ponerte en forma? ;Lo lograste? ;O mantuviste
la rutina s6lo unas cuantas semanas, quizd después de Afio Nuevo? Cuando menos lo
esperabas, ya habia llegado el verano y lo ultimo que querias era que te vieran en traje de
bano. Quiza ni siquiera recuerdas cuando tiraste la toalla, pero asi fue.

El problema para cualquiera que intenta adoptar un estilo de vida activo no es tanto
el inicio, sino el mantenimiento. La clave es averiguar qué es lo que te gusta hacer para
que te ayude a lograr lo siguiente: /) estirar y fortalecer tus musculos, y 2) fortalecer la
circulacion sanguinea y el ritmo cardiaco, y hacer que el sistema cardiovascular trabaje
de forma saludable.

Pidele una revision general a tu médico de confianza antes de empezar cualquier
programa de ejercicios en caso de que padezcas de algin tipo de afeccion o tomes
medicamentos que puedan interferir en esta nueva empresa.
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El estiramiento y fortalecimiento muscular es esencial, pues demasiadas personas se
enfocan solamente en los ejercicios cardiovasculares y se saltan los ejercicios de pesas y
estiramiento. Si no estiras ni fortaleces tus musculos, no sélo perjudicas la salud de tus
huesos y la masa muscular, sino que también corres el riesgo de lastimarte, lo cual
impedira que te mantengas activo. A partir de la pagina 140 encontraras una rutina de
ejercicios de fuerza basicos que puedes realizar en casa. También te invito a que visites
el sitio www.DrPerlmutter.com, en donde comparto videoclips de estos ejercicios para
motivarte a que los practiques junto con una rutina cardiovascular de tu preferencia.
Estos ejercicios cubren todos los grupos musculares principales: brazos y hombros,
pecho, espalda, abdomen y piernas. Realizalos tres o cuatro veces por semana y descasa
un dia entre cada sesion.

Lo ideal es que realices un minimo de 20 minutos de ejercicio cardiovascular seis
veces por semana, y que tu corazén lata por lo menos 50% mas que al principio durante
al menos 15 de esos 20 minutos. Existen muchos tipos de monitores de ritmo cardiaco en
el mercado, y ahora varios aparatos de cardioeléctricos —como las bicicletas estaticas,
las maquinas elipticas y las caminadoras— incluyen sus propios monitores de frecuencia
cardiaca. Las calculadoras en linea te ayudaran a determinar tu frecuencia cardiaca
maxima, asi como tu frecuencia meta, de modo que sepas cudles son tus limites y qué tan
lejos puedes llevarlos. Quiza al principio no logres alcanzar una frecuencia cardiaca
razonable o, en caso de que lo hagas, quizd no logres mantenerla por mucho tiempo.
Pero puedes empezar a entrenarte para alcanzar tu objetivo. Suelo decirles a mis
pacientes que si no pueden correr ocho kilémetros, por lo menos caminen hasta el buzén
de correo. Tienes que empezar por algo, y si caminar al buzon representa tus primeros
pasos hacia una mejor salud, que asi sea. Hasta las personas que estan confinadas a una
silla de ruedas pueden y deben realizar algun tipo de actividad fisica.

EL GOLF NO CUENTA:

Quizéd porque vivo en Florida, una de las respuestas mas comunes que recibo cuando les
pregunto a mis pacientes cudl es su programa de ejercicios es ésta: “Bien, doctor, hago
dieciocho hoyos de golf tres veces a la semana”: No tengo nada en contra del golf, pero ni
siquiera constituye un ejercicio aerdbico en si, aun si recorrieras el campo completo a pie (lo cual
es poco comun en estos tiempos).

Elabora un plan realista que puedas mantener. Para algunas personas eso significa
participar en clases grupales en su gimnasio local; para otras, representa pasar mas
tiempo en el jardin, tomar clases de yoga o natacidon, unirse a un equipo de deportes
competitivo, caminar a lo largo y ancho de un centro comercial, o seguir una rutina de
ejercicios por internet o en la television. Yo he sido corredor de largas distancias desde
la secundaria, y Gltimamente he utilizado la eliptica y las bicicletas estatica y de montafia
para hacer ejercicio aerobico. Hay dias en los que entreno con mads intensidad que otros.
Te sugiero que hagas lo mismo: mezcla los dias con ejercicio de alta intensidad durante
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periodos breves con otros dias en los que vayas a ritmo mas moderado durante una
mayor cantidad de tiempo. La regla de los 20 minutos debe ser tu minimo. Podras afiadir
mas minutos conforme ganes fuerza y condicidon fisica. También intenta intensificar
poco a poco tus rutinas. La intensidad puede irse incrementando en términos de
velocidad (por ejemplo, al correr o pedalear mas rapido), resistencia (por ejemplo, con
subidas mas inclinadas o pesas mas pesadas), duracion (por ejemplo, con mayores
intervalos en los que des todo hasta quedarte sin aliento) y alcance de los movimientos
(por ejemplo, haciendo desplantes o flexiones mas profundos).

De hecho, la cantidad de ejercicio Optima para obtener los mejores beneficios es de
cerca de 450 minutos por semana. En promedio es poco mas de una hora al dia, lo cual
puede parecer mucho, pero no lo es si consideras que esta cantidad refleja los minutos de
ejercicio acumulados. Tampoco tienes que maximizar tu ritmo cardiaco durante una hora
entera, pero si debes mantener tu cuerpo en movimiento constante durante por lo menos
dicha cantidad de tiempo total casi todos los dias de la semana. Es mas facil de lo que
crees. Puedes trotar 20 minutos durante la mafnana, hacer tus mandados a la hora del
descanso mientras caminas enérgicamente otros 20 minutos y después realizar labores
del hogar que requieran mayor esfuerzo fisico durante otros 20 minutos antes de cenar.
Si un dia te saltas el ejercicio significa que al dia siguiente haras un poco mas.
Realmente no importa como distribuyas esos 450 minutos a lo largo de la semana. Trata
de ser tan consistente como sea posible cuando planifiques tus rutinas diarias (por
ejemplo, 20 minutos de ejercicio cardiovascular cada mafiana antes de banarte), pero no
te lo recrimines si no siempre te sale a la perfeccion. Habra dias en que necesites ajustar
los tiempos de tu rutina y otros en que ejercitarse resulte imposible. Busca progresar y
trata de no ser tan perfeccionista.

Tampoco tienes que ponerte demasiado técnico, a pesar de la cantidad de
dispositivos electronicos disponibles para registrar pardmetros fisicos como el ritmo
cardiaco. Asi como el dolor puede ser el principal indicador para saber hasta donde
llegar (mas adelante encontrards informacion detallada al respecto), percibir como te
sientes es tan buen indicador como el de cualquier aparato de alta tecnologia. Pon
atencion a tu respiracion y tu sudoracidon. ;jRespiras profundo y rapido durante tus
entrenamientos formales? ;Sudas por lo menos un poco? ;Te empiezan a doler los
musculos durante los ejercicios de fuerza y te sientes adolorido al dia siguiente mientras
descansas? Hay una diferencia entre correr y podar el césped, asi como entre utilizar
pesas de uno y tres kilos.

Todos pensamos por medio de imagenes, y los estudios demuestran que imaginarte a
ti mismo con la condicidén fisica que deseas puede ayudarte a alcanzar dicha meta.
Visualizate de forma realista y vivida. Esto te motivara a dar el siguiente paso a medida
que avanzas hacia tu ideal de salud personal. Piensa en lo que significaria tener un
cuerpo acondicionado y tonificado. Podrias disfrutar tu vida al méximo y no te quedarias
sin fuerza ni sin energia. Visualizate realizando actividades divertidas que te gustaria
probar, incluyendo aventuras y vacaciones que impliquen un desafio fisico. Considera
realizar actividades por tu cuenta, en grupo o con tu familia.
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Concéntrate en lo que ganards en términos de vigor, equilibrio, coordinacidn,
flexibilidad y agudeza mental (jasi como resistencia mental!). Dormirds mejor,
manejaras el estrés con mayor facilidad, gozaras de un metabolismo réapido, te sentirds
mas productivo en general y pasaras menos tiempo enfermo en cama con un resfriado u
otra enfermedad. Sabes que estards dando lo mejor de ti para mantener las enfermedades
a raya. Si padeces alguna afeccidon cronica, podras enfrentarla sin problemas y tendra
menos impacto en tu vida. Sentirds mayor satisfaccion tanto en el trabajo como en el
hogar, jporque estaras satisfecho! Y también fortalecerds las relaciones con tus seres
queridos.

Como crear tu propio gimnasio para entrenamiento de fuerza (;sin
entrenador!)

No necesitas gran cosa en términos de equipo para realizar una buena rutina de
entrenamiento de fuerza. De hecho, ni siquiera tienes que inscribirte a un gimnasio
tradicional, contratar un entrenador ni gastar dinero en aparatos o dispositivos lujosos
para hacer entrenamientos de fuerza y resistencia. Puedes hacer muchas cosas con tu
propio peso corporal; por ejemplo, las clasicas sentadillas y abdominales no requieren
mas que tu cuerpo y el piso. Sin embargo, para realizar un entrenamiento de fuerza de
cuerpo completo, te sugiero que consigas un par de pesas baratas. Puedes comprarlas en
linea o en alguna tienda deportiva local. Las grandes tiendas departamentales y
supermercados también suelen vender estos accesorios. Elige pesas cuyo agarre te
resulte cdmodo. Empieza con pesos ligeros (con pesas de uno a tres kilos) y afiade mayor
peso conforme ganes fuerza y quieras retarte a ti mismo.

Pese a que existen muchos musculos y grupos musculares en el cuerpo que deben
trabajarse con regularidad, es mejor dividirlos en tres secciones: grupo superior, inferior
y central.

* Grupo superior: hombros, triceps, biceps, pecho y dorsales (los musculos
dorsales de la espalda)

*  Grupo inferior: muslos, cuadriceps y pantorrillas

*  Grupo central: vientre y abdomen

En los dias en que realices entrenamiento de fuerza —que, como ya dije, deberia ser de
tres a cuatro veces por semana— haz ejercicios que estimulen las tres areas principales.
Si bien seria Optimo que entrenaras cada grupo muscular en cada sesion, puedes dividir
las sesiones por areas. Por ejemplo, si ejercitas triceps, biceps, pantorrillas y abdomen en
lunes, puedes entrenar hombros, pecho, muslos y mas abdomen el miércoles. A algunas
personas les gusta incluir entrenamiento de fuerza en su rutina de ejercicios diaria, lo
cual estd bien siempre y cuando no repitas el mismo grupo de musculos dos dias
seguidos. Deja que tus musculos descansen uno o dos dias entre sesiones.

93



Te invito a que incluyas un poco de trabajo de abdomen en cada sesion de
entrenamiento. El fortalecimiento de tus musculos centrales y el mantenimiento de su
fuerza son fundamentales para la salud, incluso mas que tonificar los brazos. El abdomen
es el principal encargado de mantenerte activo y de realizar las tareas cotidianas, desde
salir de la cama hasta sentarte en el bafo, vestirte, levantarte y caminar, asi como
practicar algin deporte o realizar actividades como andar en bicicleta, jugar tenis y
bailar. Un abdomen fuerte previene el dolor de espalda, proporciona estabilidad y
equilibrio, aumenta la resistencia y ayuda a la buena postura. No necesitas obtener un
abdomen marcado ni plano. S6lo basta con que ejercites el vientre y el abdomen de
forma rutinaria para evitar que tus musculos se vuelvan débiles y poco flexibles. De
hecho, un abdomen débil y sin flexibilidad puede perjudicar el buen funcionamiento de
las piernas y brazos, lo que le resta energia al movimiento corporal y afecta el resto de
las actividades diarias.

Hay docenas de ejercicios diferentes para ejercitar los grupos superior, inferior y
central, y muchos de ellos involucran al abdomen a pesar de enfocarse en alguna otra
parte del cuerpo. A continuacidn te presento algunos ejercicios basicos para realizar un
entrenamiento de fuerza. La mayoria requiere de pesas libres. Dado que la mayoria de
las rutinas de ejercicio cardiovascular también exigen bastante a distintos grupos
musculares, notards que algunos de ellos se tonifican y fortalecen mas rapido puesto que
estan siendo entrenados con més frecuencia (por ejemplo, una clase de spinning también
trabaja los cuddriceps y las pantorrillas de forma equivalente a como lo hace un
entrenamiento con pesas, mientras que nadar ejercita el grupo superior y la espalda).

Recuerda visitar mi sitio web <www.DrPerlmutter.com>, donde encontraras videos
en los que te muestro como realizar estos mismos ejercicios. Quiza quieras aventurarte
un poco y probar otros métodos de entrenamiento de resistencia, ya sea con equipo de
gimnasio o en una clase de acondicionamiento en grupo que se enfoque en el
entrenamiento de fuerza (por ejemplo, pilates, diversas formas de yoga o clases de
gimnasia disefiadas para incrementar la fuerza y masa muscular. Yo suelo frecuentar el
gimnasio para hacer entrenamientos de fuerza, ya que me da acceso a una mayor
variedad de aparatos y herramientas.

Hombros: levantamientos basicos

Parate derecho con las piernas abiertas y los pies alineados con la cadera, y los brazos a
los costados. Agarra una pesa en cada mano, mantén los hombros abajo y el pecho
abierto, con una buena postura. Levanta las pesas a los costados a la altura de los
hombros (como si hicieras la figura de una letra “T” con tu cuerpo). Conforme alces los
brazos, con las palmas hacia abajo, aprieta los omoplatos, y luego baja las pesas.
Completa tres series de 12 repeticiones (es decir, alza y baja 12 veces).

Puedes probar esta variacion: en lugar de levantar los brazos hacia los lados,
levantalos hacia el frente, sin doblarlos, con las palmas hacia abajo.
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Triceps: extension de triceps

Agarra una pesa de por lo menos tres kilos con ambas manos por encima de la cabeza.
Baja los hombros y luego échalos hacia atras, utilizando tu abdomen. Una vez que tengas
los codos alzados, doblalos y deja que la pesa baje lentamente detras de tu cabeza.
Después stuibela por encima de la cabeza estirando los brazos. Mantén el abdomen y los
gluteos apretados todo el tiempo. Completa tres series de 20 repeticiones.

Biceps: flexion bdsica de biceps

Parate derecho con las piernas abiertas y los pies alineados con la cadera, y toma una
pesa con cada mano. Tu posicion inicial sera con las manos a los costados y las palmas
hacia arriba. Mantén los codos pegados al torso y los brazos fijos mientras flexionas los
antebrazos y alzas las pesas hacia el pecho, al tiempo que contraes el biceps. Completa
tres series de 20 repeticiones.

Pecho: lagartijas clasicas

Recuéstate boca abajo en el piso con las manos alineadas con los hombros y doblando
los pies. Empuja el cuerpo hacia arriba como formando una plancha. Aguanta cinco
segundos y después baja lentamente de regreso al piso, tratando de formar un angulo de
90 grados con los codos. Trata de no colapsar sobre el piso y repite la lagartija de nuevo
hasta adquirir la posicion de plancha. Completa tres series de 12 lagartijas.

Dorsales: remo ancho

El mejor ejercicio para trabajar estos musculos de la espada es mediante dominadas
colgandote de una barra. Otro modo es utilizando pesas libres de la siguiente forma:
parate derecho con el pecho hacia arriba y la espalda recta mientras sostienes un par de
pesas libres en cada mano frente a los muslos con las palmas hacia abajo. Dobla
ligeramente las rodillas e inclinate hacia adelante, flexionando la cadera. Continta
bajando hasta que la parte superior del cuerpo quede casi paralela al piso. Deja que las
pesas cuelguen frente a tus espinillas. Con la cabeza en posicion neutral y tus ojos
mirando la pesa frente a ti, alza ambas pesas a la vez, doblando los codos. Es un
movimiento parecido a remar pero en forma de una media sentadilla. No alteres los
angulos de tus rodillas y caderas, y baja las pesas después de una pequefia pausa.
Completa tres series de 12 repeticiones.
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Muslos/cuadriceps: desplantes

Pérate derecho con las piernas abiertas y los pies alineados a la cadera, y flexiona
ligeramente las rodillas. Agarra las pesas libres con los brazos a los costados. Esta es la
posicion inicial. Ahora, da un paso al frente con la pierna derecha, mantén el equilibrio y
baja utilizando la cadera. Mantén el torso recto y la cabeza al frente. No dejes que la
rodilla rebase la punta de tu pie. Utiliza el talon como guia e impulsate hacia atras para
volver a la posicion inicial. Repite este movimiento con la pierna izquierda para
completar una repeticion. Realiza tres series de 12 repeticiones.

Pantorrillas: puntas

Pérate derecho con las piernas abiertas y los pies alineados con la cadera. Agarra una
pesa libre en cada mano y pon los brazos a los costados. Empujate hacia arriba con las
puntas de los pies y aguanta la posicion durante cinco segundos; después, vuelve a la
posicion inicial. Completa tres series de 12 repeticiones.

Abdomen: la abdominal clasica

Siéntate en el piso con las rodillas flexionadas y toca el suelo con los talones. Cruza los
brazos sobre tu pecho en forma de equis. Asegurate de mantener los hombros abajo y
relajados para evitar tensar el cuello. Sin despegar los pies del suelo, acuéstate tanto
como puedas antes de sentarte de nuevo. Puedes llegar hasta el piso o no. Sigue haciendo
abdominales durante un minuto y luego toma un descanso de 30 segundos. Repite la
serie cinco veces.

Abdomen: crunch de bicicleta

Adopta la misma posicion inicial de la sentadilla (véase arriba). Tuerce el cuerpo
ligeramente para acercar la rodilla izquierda al codo derecho. Vuelve a la posicion inicial
y completa el movimiento llevando la rodilla derecha al codo izquierdo. Continua el
ejercicio durante dos minutos y toma un descanso de 30 segundos. Repite la serie cinco
veces.

Témate un momento para escribir cudles son tus motivos para realizar estos
importantes cambios de condicion fisica en tu vida. En lugar de poner algo como:
“Quiero un abdomen plano y brazos tonificados”, escribe objetivos mas
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significativos y decididos, como: “Quiero pasar mas tiempo de calidad en familia en
vez de quejarme constantemente sobre mi dolor cronico”, o “Quiero sentirme mas
fuerte y vivir mas tiempo”, o “Quiero hacer todo lo que pueda para prevenir el
Alzheimer que podria heredar de mi madre”. Piensa en grande y atrévete a ser
valiente y audaz.

Pon atencién al dolor que sientas, sobre todo en espalda y rodillas

No puedo dejar de enfatizar la importancia de prestarle atencion a las partes del cuerpo
que son esenciales para la movilidad y, por lo tanto, para reducir el riesgo de
enfermedades: la espalda baja y las rodillas. Hablemos sobre la espalda baja primero.

Las cifras son impactantes. Después del resfriado y la influenza, el dolor de espalda
baja es la segunda causa mas comun entre los estadounidenses para acudir al médico, y
la causa mas frecuente de discapacidad relacionada con el trabajo. El dolor de espalda es
la segunda dolencia neurologica mas comun en Estados Unidos, solo por debajo del
dolor de cabeza. Y es la tercera razon mas comun de visitas a la sala de urgencias. En
algin momento mas de 90% de los estadounidenses adultos experimentardn un fuerte
dolor en la espalda baja que perjudicara su calidad de vida. Se estima que el dolor de
espalda baja le cuesta al sector salud estadounidense entre 50 y 100 mil millones de
dolares al afo.

En mis mas de 30 afios de experiencia profesional traté el dolor de espalda baja de
forma casi rutinaria. Al inicio de mi carrera muchos de los pacientes eran referidos a los
neurocirujanos, porque en aquellos dias se creia que la mayoria de los casos de dolor de
espalda baja tenian como causa la ruptura de discos. Ahora sabemos que esta creencia
era completamente erronea y que en muy pocas ocasiones el dolor de espalda baja es
ocasionado por problemas en los discos. La mayoria de las veces tiene su origen en los
dafios que presentan los tejidos suaves, es decir, los musculos, tendones y ligamentos.

Pese a que son muchas las cosas que pueden causar dolor de espalda —desde
cansancio muscular hasta cancer—, quiero destacar una afeccion en particular que es
extremadamente comun pero poco reconocida: el sindrome del piriforme. El piriforme
(proveniente del latin piriformis que significa “en forma de pera”) es un musculo
angosto que se encuentra al fondo de cada gluteo. Estos musculos estan cerca de los
nervios ciaticos, por lo que cuando el musculo piriforme sufre convulsiones o irritacion,
puede lastimar el nervio ciatico y disparar un dolor que va desde el gliteo hasta la punta
del pie, como si proviniera de un disco roto. A los pacientes se les suele decir que tienen
una “enfermedad de los discos” porque el dolor —conocido como ciatica— baja por
toda la pierna. También pueden sentir un adormecimiento o cosquilleo a lo largo de la
parte posterior de la pierna y en el pie, debido a la irritacion de los nervios ciaticos.

Es dificil imaginar la cantidad de pacientes que han sido sometidos a cirugias de
espalda baja sin necesidad por culpa de un mal diagnostico, cuando el verdadero
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problema durante todo ese tiempo ha sido el sindrome del piriforme. Hace poco me
encontraba en una concesionaria automotriz porque queria comprar un auto nuevo. Era
obvio que el encargado de la concesionaria padecia un dolor tremendo; estaba agachado
y parecia bastante renuente a apoyar su peso sobre la pierna izquierda. No pude
contenerme y le pedi que me llevara a su oficina, en donde procedi a recostarlo con la
espalda en el piso. Toma en cuenta que €l no tenia idea de que yo era neurdlogo, o
siquiera medico. Siguid todas mis instrucciones mientras el resto de su personal
observaba a través de la pared de cristal de su oficina.

Le pedi que doblara la rodilla izquierda al tiempo que giraba su barbilla a la
izquierda. Estiré con cuidado su musculo piriforme, empujando la rodilla flexionada
hacia su cuerpo y hacia la derecha. Al principio el musculo estaba muy tieso y
ligeramente adolorido, pero conforme prosegui la técnica de estiramiento, el musculo
comenzo a relajarse. Después le pedi al gerente que se levantara y caminara un par de
vueltas. Su dolor habia desaparecido por completo. Fue el evento del siglo en la
concesionaria.

Por experiencia personal, puedo decirte que las convulsiones del musculo piriforme
pueden causar incapacidad. Evitan que trabajes, que realices ejercicio y, a veces, pueden
incluso dificultar que te levantes de una silla. Utiliza los ejercicios que se encuentran en
mi sitio web para estirar y ejercitar ese musculo. Es la manera més segura de mantenerte
en movimiento.

El dolor de rodillas es otra causa extremadamente comin de discapacidad. Es la
causa numero dos de dolor crénico; de hecho, se reporta que mas de un tercio de la
poblacion estadounidense sufre de dolor de rodillas. jSon méas de 100 millones de
personas! Tan solo en Estados Unidos se realizan mas de 600 000 cirugias de protesis de
rodilla al afio. Para 2030 se espera que la demanda de cirugias de protesis de rodilla
exceda los tres millones, debido sobre todo al aumento de gente mayor con trabajos
sedentarios que no se jubila y al alza en los indices de obesidad. Hay un tiempo y lugar
para las protesis de rodilla, y con frecuencia la gente se arrepiente de haberse sometido a
este procedimiento una vez realizado. La cirugia debe reservarse solo para un pufiado de
pacientes que califiquen para ello y para quienes la intervencion sea util. Sin embargo, la
mayoria de las personas harian bien en evitarla y eludir los riesgos que conlleva, y
enfocarse mejor en fortalecer las rodillas y los musculos circundantes.

Muchas personas que participan en actividades fisicas experimentan dolor a causa de
algo conocido como el sindrome de dolor patelofemoral. El principal sintoma de este
sindrome es un dolor en la parte frontal de la rodilla al momento de sentarse, saltar,
agacharse o utilizar una escalera, sobre todo al bajarla. Otro padecimiento comun es la
luxacion de rodilla, en donde ésta deja de servir como apoyo para el peso del cuerpo.
Otra afeccion comun es una sensacion de dislocacion o crepitacion al caminar o mover la
rodilla. En general esto se debe a un agotamiento de la misma, alguna lesion, sobrepeso,
una rétula desalineada a cambios estructurales debajo de ésta.

Con frecuencia, en el gimnasio veo gente que usa rodilleras de diferentes tipos
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disefiadas para mantener la rétula en su lugar y mitigar este sintoma. No obstante, esto
solo termina por agravar los sintomas. Los ejercicios que ayudan a mantener fuertes los
cuadriceps y los musculos de los muslos mantienen a la rétula en su lugar, salvo que
padezcas una desalineacion significativa en las piernas. Un buen apoyo para este tipo de
lesiones son las ortesis y plantillas, que son inserciones correctivas que se colocan dentro
de los zapatos.

Yo mismo he experimentado el sindrome patelofemoral en ambas piernas y sé lo
increiblemente doloroso que puede llegar a ser. Hubo una ocasién en la que no pude
subir los 20 escalones de mi casa para ir a mi habitacion. Mi ortopedista queria
inyectarme esteroides, pero opté por ver a un fisioterapeuta primero, quien me regreso al
camino de la salud con ayuda de ejercicios basicos para fortalecer los cuadriceps. Pasé
de no poder subir ni un solo escalén a escalar casi mil metros de altura cuatro meses
después en tan solo tres horas y media durante un viaje a Nueva Zelanda.

Tienes que poner atencion a cualquier dolor que llegues a sentir en cualquier parte
del cuerpo. El dolor es la sefial de que algo esta mal. Puede ser un simple indicador de
que estas rebasando las capacidades de tu cuerpo durante el ejercicio —ya sea de pesas o
cardiovascular— y que no estas dejando que tu organismo se recupere debidamente entre
sesiones. También puede indicar que no te has estirado lo suficiente para realizar un
gjercicio en particular o que te has esguinzado un musculo, ligamento o tendon.
Asimismo, podria significar que hay un problema de alineacion que requiere Ortesis. Si
sientes dolor al momento de hacer ejercicio, detente y examinate de nuevo. Cuando
sientas dolor, haz una pausa y modifica tu rutina de ejercicios segin sea necesario; deja
descansar los musculos adoloridos y combina tu rutina para asegurarte de entrenar
musculos diferentes cada dia.

Cuando no sepas de donde viene el dolor, pide ayuda a un fisioterapeuta o un fisiatra.
Los fisiatras son médicos que tratan una gran variedad de trastornos que afectan el
cerebro, la médula espinal, los nervios, los huesos, las articulaciones, los ligamentos, los
musculos y los tendones.

Aumenta tus horas de suefio

(Cuando fue la ultima vez que dormiste bien? Si no fue anoche, entonces no estas solo;
una de cada cinco personas tiene dificultades para dormir. He escrito mucho al respecto
durante mi carrera, dado que los trastornos del suefio afectan directamente al cerebro, los
niveles de inflamacion y el riesgo de desarrollar problemas neuroldgicos. La calidad y
cantidad del suefio tiene un impacto considerable en practicamente todos los sistemas del
cuerpo. Apenas hace una generacion no sabiamos mucho sobre las virtudes del suefio,
salvo que revitalizaba el cuerpo de alguna manera, como una recarga de baterias. Sin
embargo, hoy en dia el estudio del suefio constituye un campo entero de la medicina y ha
revelado algunos hallazgos impresionantes sobre la importancia del suefio para la salud
humana.
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Podemos describir al suefio como una “dieta de la mente” que repara y revitaliza el
cerebro y el cuerpo de multiples maneras. No es de extraiar que pasemos cerca de un
tercio de nuestra vida durmiendo. La glandula pituitaria, por ejemplo, no puede bombear
la hormona del crecimiento hasta que nos dormimos. La hormona de crecimiento y
antienvejecimiento natural hace mucho mas que simplemente estimular el crecimiento y
la proliferacion celular; también rejuvenece el sistema inmunoldgico y disminuye los
factores de riesgo de infartos y osteoporosis. Incluso nos ayuda a mantener un peso ideal
al quemar la grasa como combustible.

Es verdad que la calidad del suefio es un requisito indispensable para el bienestar
optimo. Entre mejor duermas con regularidad, menor serd tu riesgo de padecer cualquier
clase de problemas de salud. Y por el contrario, la mala calidad del suefio tiene efectos
adversos en el cuerpo y su funcionamiento que pueden durar para toda la vida. Diversos
estudios han comprobado que nuestros habitos de suefio influyen en cuanto comemos,
engordamos o adelgazamos; en lo fuerte que es nuestro sistema inmune (y en si
saldremos airosos de la temporada invernal); asi como en nuestra creatividad y
percepcion, en qué tan bien lidiamos con el estrés y recordamos las cosas, y en lo rapido
que pensamos. Dormir mal durante periodos prolongados favorece la niebla cerebral, la
pérdida de memoria, la diabetes y la obesidad, asi como las cardiopatias, el cancer, la
depresion y el Alzheimer.

De hecho, si bien se ha escrito mucho sobre la frecuencia de los trastornos de suefio
en pacientes con Alzheimer, antes se pensaba que los problemas para dormir eran
consecuencia de la enfermedad. Sin embargo, nuevas investigaciones sugieren que
podria ser al revés: la dificultad para dormir podria intensificar la produccion de la
proteina beta-amiloide en el cerebro, uno de los sintomas distintivos del Alzheimer.
Como senalaron los autores de un estudio realizado en 2015, poner atencion a los
problemas del suefio e intervenir cuando éste no sea del todo satisfactorio puede
modificar el factor de riesgo de desarrollar enfermedades en el futuro.

He aqui algunas estrategias para aprovechar tu suefio al maximo:

Prioriza y cuida tus horas de suefo. Asi como llevas un horario programado para tus
reuniones importantes, organiza tus horas de suefio y vuélvete estricto para resguardar
los periodos destinados solo para dormir. Es importante que duermas después de las 10
p.m., que es cuando el cuerpo metaboliza una gran cantidad de productos desechables, y
entre las 11 p.m. y las 2 a.m., horario en el cual se revitaliza el sistema inmunologico.
Asi que averigua cudles son tus horarios ideales para acostarte y levantarte (por ejemplo,
las 10 p.m. y las 6 a.m.) y no dejes que nada interrumpa ese fragmento de tiempo (en la
pagina 182 encontrards mas informacion sobre como descifrar cuantas horas de suefio
necesitas).

Sé constante los 365 dias del afo. No dejes que los fines de semana o las vacaciones te
desvien de tu rutina de suefio. Haz todo lo posible por mantener un horario de suefio
estricto todos los dias del afio, sin importar lo que pase. Tu cuerpo y tu cerebro te lo
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agradeceran.

Realizate un estudio del suefo. El término meédico de este estudio es
“polisomnografia”. Es un procedimiento indoloro y no invasivo en el que permaneces
una o dos noches en una unidad de suefio que suele estar en una clinica u hospital.
Mientras duermes, un técnico del suefio registra multiples funciones biologicas para
determinar si padeces algun trastorno como apnea del suefio (véase la siguiente pagina) o
sindrome de las piernas inquietas. Busca un especialista del suefio que esté certificado.

Cuida lo que consumes. Evita consumir cafeina al final del dia y pon atencion a los
medicamentos que tomes que puedan afectar tu suefio. Entre las medicinas que alteran el
suefio se incluyen la seudoefedrina, los medicamentos para el dolor de cabeza que
contienen cafeina, la nicotina, los medicamentos para la hipertension y la insuficiencia
cardiaca, los antidepresivos tipo ISRS, los corticoesteroides y las estatinas.

Mantén un entorno apacible y limpio para tu suefio. Elimina los dispositivos
electronicos de tu habitacion. Mantenla limpia y organizada, a una buena temperatura
para dormir, la cual debe ser de entre 18 y 21 °C.

Preparate para dormir. Antes de dormir, tobmate un momento para relajarte y
desconectarte de las actividades estimulantes, y hazle saber a tu cuerpo que es hora de
descansar. Evita las pantallas (computadoras, tabletas y similares) durante por lo menos
una hora antes de acostarte. Toma un bafio caliente, escucha un poco de musica
relajante, realiza alguna lectura ligera o colorea un libro de colorear para adultos. Realiza
algunos ejercicios de respiracion profunda antes de acostarte (encontrards una leccion
rapida en las paginas 166-167). Para algunas personas el ejercicio fisico brinda un
descanso placentero, pero para la mayoria ejercitarse poco antes de dormir puede resultar
estimulante e impide que sientas cansancio suficiente como para dormirte. Si eres este
tipo de persona, programa tu rutina de ejercicio regular mas temprano, por lo menos unas
cuatro horas antes de dormir.

Utiliza ropa adecuada. Usa ropa suelta y poco apretada que sea adecuada para la
temperatura ambiente; asi no sentirds ni mucho frio ni mucho calor.

Prueba la melatonina. Puedes utilizar un suplemento de melatonina en caso de que tu
ritmo circadiano esté desfasado, lo cual ocurre de cuando en cuando si viajas a lo largo
de varias zonas horarias, u obligas a tu cuerpo a desviarse de su patron normal de horas
de suefio (como dormirte demasiado tarde o tomar una siesta larga durante el dia).
También puedes tomar melatonina si padeces dificultades inexplicables para dormir
durante varios dias seguidos, lo que puede ser senal de que el ritmo de tu cuerpo esta
desfasado. La melatonina es la hormona del suefio que nuestro cuerpo produce de forma
natural y que también ayuda a controlar nuestro ritmo de 24 horas. El cuerpo empieza a
producirla cuando se pone el sol, y disminuye las funciones corporales, la presion
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arterial y la temperatura corporal, preparandonos para ir a dormir. La melatonina es un
complemento de venta libre, y la dosis adecuada es de 1 a 3 mg antes de dormir.

Olvidate de la apnea del suefio. Como mencioné antes, un estudio del suefio puede
ayudarte a determinar si padeces este trastorno que es cada vez mas comun y que priva a
millones de almas de un suefio profundo. La apnea del sueiio puede ser méas grave de lo
que se pensaba antes, ya que ocasiona que las vias respiratorias se colapsen mientras
duermes. La respiracidn se interrumpe multiples veces y el suefio se vuelve fragmentado.
Los ronquidos fuertes y un descanso sin suefio suelen ser sefial de apnea del suefio
(véase el recuadro a continuacion). En 2015 un nuevo y alarmante estudio publicado en
la revista Neurology descubri6 que la apnea del suefio puede influir en la aparicion
temprana de Alzheimer o de deterioro cognitivo leve, el cual suele preceder a la
demencia. Los investigadores del estudio descubrieron que la gente con apnea del suefio
desarrollaba deterioro cognitivo leve hasta casi 10 afios antes que las personas sin
problemas de respiracion mientras duermen. El periodo para el desarrollo de Alzheimer
también se adelanto: las personas con apnea desarrollaron la enfermedad, en promedio,
cinco afos antes que las personas con un suefio profundo. Los investigadores
especularon que los efectos adversos de la restriccion de oxigeno en el cerebro tenian
algo que ver con esta conexion, asi como el hecho de que el suefio activa varios procesos
fisiologicos que ayudan a que el cerebro se revitalice, realizan una limpieza interna y
eliminan las proteinas que de otro modo se acumulan en las neuronas.

SINTOMAS DE APNEA DEL SUENO

* Fatigay falta de energia frecuentes

* Adormilamiento excesivo durante el dia

* Micciones nocturnas frecuentes

* Jadeos, tos o sensacion de ahogo durante la noche

* Respiracidon irregular durante el suefio (por ejemplo ronquidos)
e Cefaleas matutinas

* Reflujo gastroesofagico

* Depresion

Los cientificos han documentado cambios anormales en el cerebro de gente que padece
apnea del suefio. La buena noticia es que estos cambios son reversibles con tratamiento.
Por ejemplo, los estudios demuestran que las irregularidades en la materia blanca pueden
mejorar enormemente cuando se trata la apnea del suefio. Esto suele conseguirse con
ayuda de un dispositivo de presion positiva continua en la via aérea (CPAP, por sus siglas
en inglés), el cual se coloca mientras uno duerme y utiliza una leve presion de aire para
mantener abiertas las vias respiratorias. Los beneficios se experimentan de inmediato, e
incluso hay investigaciones que demuestran que, en cuestion de meses, dichas
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alteraciones neuroldgicas vuelven a la normalidad, lo que da como resultado una mejoria
sin precedentes del funcionamiento cognitivo asi como del humor, el estado de alerta y
la calidad de vida. La obesidad también puede activar la apnea del suefio por medio del
peso extra y la grasa adicional alrededor del cuello. La gente que pierde peso suele
sentirse aliviada y deja de utilizar el dispositivo CPAP.

Las personas solemos subestimar el valor del suefio. Se puede decir que es mas
importante que lo que hacemos durante el dia. Arianna Huffington escribi6 un libro
entero al respecto. Te recomiendo que leas La revolucion del suerio si quieres aprender
mas sobre los patrones de suefio y como dormir mejor. Arianna dice que el suefio es uno
de los grandes unificadores de la humanidad, ya que nos conecta con las personas a
nuestro alrededor, con nuestros ancestros, nuestro pasado y nuestro futuro, y que sin
importar quiénes seamos o en qué parte de nuestra vida o del mundo estemos, todos
tenemos una necesidad en comun: dormir.

Deberia mencionar que tus nuevas elecciones dietéticas trabajardn en sincronia con
tus nuevos habitos de suefio. Conforme vayas limpiando tu dieta y reduciendo la
inflamacion, aumentaran las posibilidades de tener un suefio relajante y profundo. A
continuacion, A. K. nos cuenta la historia de su transformacion:

Como alguien que observé a su madre morir de Alzheimer confinada en una cama, tengo
un profundo interés personal en prevenir esta enfermedad en mi familia. Trato de estar
siempre alerta y en busca de informacién de primera mano sobre como prevenir esta
terrible afeccién.

Antes de adoptar esta dieta, consumia mucha comida chatarra procesada, incluyendo
refrescos de dieta, galletas saladas, frituras y la avena que el doctor me habia recomendado
desayunar a diario. Una vez que me informé sobre el estilo de vida bajo en carbohidratos,
alto en grasas y libre de gluten, me di cuenta al instante de que ésa era la informacion que
habia estado esperando.

Fui a una tienda de aceite de oliva y me compré una botella, empecé a comer carne de
res alimentada con pasto, eliminé los cereales, comencé a tomar té verde y compré stevia
para utilizarla como endulzante ocasional. También empecé a comer mas verduras
organicas a diario.

Antes también sufria de artritis, sobre todo en las noches, y el dolor me despertaba con
frecuencia. Si el cambio en los patrones de suefio es evidencia suficiente de que esta dieta
funciona, entonces vale la pena aunque sea sélo por esa misma razén. Apenas han pasado
seis semanas, jy los cambios son ASOMBROSOS!

Reduce el estrés y encuentra la calma de cuatro maneras sencillas

En mi libro Conecta tu cerebro. La neurociencia de la iluminacion, el doctor Alberto
Villoldo y yo contamos la historia de como la ciencia ha logrado dilucidar el don de la
neurogénesis en los seres humanos. Pese a que los cientificos han demostrado la
existencia de la neurogénesis en otros animales, no fue sino hasta la década de los
noventa que cambid el enfoque hacia los seres humanos. En 1998 la revista Nature
Medicine publicd un informe escrito por el neurdlogo sueco Peter Eriksson, en el que
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afirmaba la existencia de células madre neurales dentro del cerebro que se reproducen de
forma continua y pueden convertirse en neuronas.

Y estaba en lo cierto: cada minuto de nuestra vida experimentamos la terapia de
células madre cerebrales. No estamos condenados a tener un numero finito de neuronas;
por el contrario, el cerebro es flexible y puede crear células y conexiones nuevas de
forma continua. Esto se conoce como neuroplasticidad, la cual explica por qué una
victima de embolia puede aprender a hablar de nuevo.

En septiembre de 2014 tuve la fortuna de participar como conferencista en un
congreso internacional que exploraba las investigaciones neuroldgicas mas innovadoras.
El doctor Michael Merzenich, profesor y neurocientifico emérito de la Universidad de
California en San Francisco, y uno de los lideres pioneros en la investigacion de la
plasticidad del cerebro, explico que los factores del estilo de vida (algunos de los cuales
ni te imaginas) afectan la capacidad del cerebro para crear conexiones nuevas.

Ya he explicado a detalle como podemos afectar positivamente al cerebro, con
ejercicio fisico, un buen descanso, una dieta cetogénica y ciertos nutrientes como la
curcuma y el &cido docosahexaenoico (DHA), que es un omega-3. Como efecto adicional,
estas técnicas también reducen el estrés que experimentan el cerebro y el cuerpo a diario.
El estrés formard parte de nuestra vida para siempre, pero la clave estd en mantener el
estrés innecesario a raya y promover las conexiones neuronales. También podemos
impactar positivamente el cerebro y sus conexiones de maneras que no estan
relacionadas con lo que comes, cuanto te ejercitas o qué tan bien duermes. Cuando nos
tomamos un momento para cambiar nuestra vision del mundo y actuar de ciertas
maneras que nos permiten reducir el estrés corporal, lo que estamos haciendo en realidad
es cambiar para bien la estructura fisica y funcional de nuestro cerebro. Para concluir, te
compartiré cuatro estrategias adicionales que te ayudardn a mantener los resultados
positivos.

Flexiona el musculo de la gratitud.

Fortalece tus redes sociales sin conectarte.

Programa un tiempo de descanso personal.

Entra en contacto con la naturaleza lo mas seguido posible.

Flexiona el musculo de la gratitud

La ciencia ha hablado: entre més agradecidos nos sintamos, mayor sera la fortaleza de
nuestro cerebro, tanto en términos fisicos como emocionales, € incluso espirituales.
Déjame explicarte con un ejemplo como incorporé el concepto ejercitar la gratitud
frente a las adversidades de mi vida. Hace varios meses recibi un correo electronico que
contenia el enlace a un articulo sobre mi publicado en una revista. El articulo era
insultante. El autor habia publicado el articulo (una letania de afirmaciones acusatorias y
difamatorias sobre mi persona) justo antes de publicar un libro, por lo que estaba claro
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que buscaba llamar la atencidn hacia ¢l y su proximo lanzamiento. Mi primera respuesta,
desde una zona primitiva del cerebro, fue de rabia, ira y un impulso inmediato de
contestarle.

En el transcurso de las horas siguientes recibi otros correos, esta vez de amigos
preocupados por mi que me preguntaban cual seria mi respuesta. Recuerdo vividamente
que me encontraba al teléfono con mi agente literaria y mi editora, y que me
preguntaron: “;Qué planeas hacer?” Mi respuesta fue: “Que Dios lo bendiga”. Pese a
haberme sentido furioso ante el hecho de que una persona me atacara de esa manera, me
di cuenta de que le debia gratitud al autor de este desdefioso articulo, ya que me dio la
oportunidad de experimentar en carne propia el hecho de que no me quiero dejar definir
por las demds personas. Esta experiencia fue bastante positiva y no hizo mas que
fortalecer mi estima propia.

La gratitud incluso ha sido estudiada en laboratorios. En 2015 investigadores de la
Universidad de Indiana examinaron dos grupos de personas que estaban bajo tratamiento
para depresion o ansiedad. Pidieron a uno de los grupos que participara en un ejercicio
escrito sobre la gratitud, mientras que el otro grupo, que fungié como control, no hizo
nada. La gente del grupo que realiz6 el ejercicio pasdé 20 minutos durante las primeras
tres sesiones de su terapia semanal escribiendo cartas de agradecimiento a las personas
importantes en su vida. Tres meses después de terminada la terapia, los participantes de
ambos grupos fueron sometidos a un ingenioso experimento utilizando un escaner de
resonancia magnética.

Los participantes fueron colocados en un tipo especifico de escdner cerebral
funcional de imagen por resonancia magnética (IRM), en donde se les dijo que
benefactores ficticios les estaban regalando diversas cantidades de dinero falso. Para
anadirle mas realismo al estudio, se colocd una pantalla para que los participantes vieran
los nombres y fotos de sus benefactores. Los investigadores explicaron a los
participantes que si querian expresar su gratitud por el dinero, podian donarlo todo o en
parte a un tercero o a una organizacion de beneficencia. Sé€ que parece un experimento
raro porque es demasiado artificioso, pero los investigadores recopilaron datos reales al
decirles a los participantes que recibirian una cantidad de dinero real menos cualquier
cantidad que desearan donar a un tercero o a una caridad.

Los investigadores observaron que, en promedio, a mayor intensidad de los
sentimientos de agradecimiento reportados por una persona y a mayor dinero donado por
la misma, mayor era la actividad registrada en los encefalogramas, sobre todo en areas
que no suelen asociarse con las emociones. Esto indica que la gratitud es una emocion
unica que afecta el cerebro de forma muy singular. De hecho, los investigadores
descubrieron que el ejercicio de la gratitud tenia efectos a corto y largo plazo. Las
personas que realizaron el ejercicio reportaron no sélo sentirse mas agradecidas dos
semanas después de haberlo hecho, en comparacion con el grupo control, sino que
también mostraron mayor gratitud hasta meses después. Se habian acostumbrado a
sentirse sumamente agradecidos.
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Me gustaria que te quedaras con la idea de que la gratitud funciona, en especial
porque fomenta ciclos de gratitud posteriores. La gratitud se autoperpetua. Conforme la
practiques, te sentirds mas sintonizado con ella, lo que te permitird disfrutar més de sus
beneficios psicoldgicos. Como dicen los autores del estudio, se podria decir que el
cerebro tiene una especie de “musculo de la gratitud” que puede ejercitarse y
fortalecerse, cosa que no es tan diferente de otras cualidades que también pueden
cultivarse a través de la practica, por supuesto. Si lo anterior es correcto, entre mas te
esfuerces por sentirte agradecido a diario, el sentimiento aparecera espontdneamente con
mayor frecuencia en el futuro.

Una de las maneras mas faciles de practicar la gratitud es por medio de un diario
reservado para este proposito. Intenta dedicarle un par de minutos al dia —quiza antes de
acostarte— a anotar algunas de las cosas por las que estas agradecido. Pueden ser cosas
pequetias que te ocurrieron durante el dia o experiencias mas importantes, asi como
notas de agradecimiento dedicadas a las personas que han tenido un impacto positivo en
tu vida. Intenta escribirle a alguien una carta de agradecimiento por el simple hecho de
estar en tu vida, jy mandasela!

Fortalece tus redes sociales sin conectarte

Una de mis citas favoritas de la cancion Nature Boy de 1948, escrita por Nat King Cole,
habla de que el amor es la cosa mas importante que podemos aprender; es decir, amar a
otros y el ser amado. Una vez lei que la gente que trabaja con gente moribunda en
hospitales para enfermos terminales suele escuchar preguntas similares: ;La gente me
quiere? ;Amé de la manera correcta? Estas personas se encuentran en un punto de su
vida en que todas las fuentes triviales de estrés han desaparecido y lo unico que les
queda es cuestionar su legado de amor. Después de todo, el amor lo es todo. Con
frecuencia pienso en el poder de la compasion y el amor, de los lazos sociales que
mantenemos, ya sea que duren mucho tiempo o que sean breves, pero no por ello menos
impactantes. Déjame contarte una historia de la vida real que ilustra bien lo que quiero
decir.

Hace 30 afos, cuando por fin terminé la residencia médica, recibi una oferta para
trabajar con un grupo consolidado de neurologos en Naples, Florida. Tan pronto entré
ahi, conoci a Mike McDonnell, un abogado cuyo despacho estaba un piso arriba del
nuestro. Mike era bien conocido en el sur de Florida, y muy pronto nos hicimos buenos
amigos. Empezamos a pasar las tardes juntos, tocdbamos la guitarra y cantdbamos con
otros amigos. Se volvio una persona tan importante en nuestra vida que mi futura esposa
y yo le pedimos que tocara en nuestra boda, y de hecho, ¢él y su esposa Nina nos
acompafiaron en nuestra luna de miel. Mike luego fue padrino de nuestra hija Reisha.

Mike recurria a mi para cualquier cuestion médica, y a su vez yo lo buscaba para que
me asesorara con su impresionante conocimiento legal. A inicios de febrero de 2016
recibi un mensaje de su esposa para el cual no estaba preparado en lo absoluto: “Te
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necesitamos. Mike estd muriendo”. Acudi rdpido al hospital de la zona y encontré a mi
amigo conectado a un respirador artificial, y a su esposa y tres de sus hijos alrededor de
su cama. En ese momento supe que tenia que asumir el papel de neurdlogo y examinarlo
de inmediato. Tras revisar sus encefalogramas, supe que Mike habia sufrido un derrame
cerebral masivo y que su cerebro practicamente no funcionaba.

Les expliqué a su familia y amigos la gravedad de la situacion. Cubrimos el papeleo
para transferir a Mike a la unidad de cuidados intensivos, donde su condicion
permanecio estable mientras continué con soporte vital. Afortunadamente esto les
permitié a todos sus hijos llegar al hospital y estar presentes en sus ultimos minutos de
vida. A las 11:14 p.m., Mike nos dejo.

Pensé mucho en Mike todo el dia siguiente y hasta entrada la noche. Quiso la suerte
que uno de sus amigos mas cercanos —y mio también— estuviera tocando el piano en
un restaurante local. Durante su interpretacion menciond que habiamos perdido a un
amigo cercano el dia anterior. Después de cenar pasamos esa noche entre amigos
platicando sobre Mike y su muerte. Cuando volvimos a casa cai enfermo de gravedad,
con escalofrios y nduseas. Terminé por dormirme a las 2 a.m., y cuando desperté al dia
siguiente supe que algo no andaba bien.

Planedbamos celebrar la vida de Mike al dia siguiente, asi que recopilamos
fotografias suyas para hacer una retrospectiva. Resultd que no s6lo teniamos montones
de fotografias, sino también un DVD con una presentacion de nuestro grupo musical para
un evento de beneficencia que organizamos algunos afios atras. Después de ver el video
con mi esposa ¢ hija senti que debia recostarme en el sofd. No sabia bien qué me pasaba,
pero estaba mareado y mi corazén latia a toda prisa. Entonces comencé a perder la
vision. Busqué a mi esposa y le dije como me sentia, y ella llamo al 911. Los bomberos
entraron a la sala de mi casa antes de que llegara la ambulancia. Uno de ellos me
preguntd como me sentia y le expliqué que tenia taquicardia. Me preguntd si habia
estado estresado o si habia sufrido algin episodio estresante, asi que me solté a llorar y
le expliqué que habia perdido a mi amigo. El bombero creia que mis sintomas estaban
relacionados con ansiedad y me recomendd que respirara profundo varias veces e
intentara relajarme. Mi mente médica, sin embargo, si bien aceptaba el hecho de que me
encontraba en una especie de estado de angustia, me decia que habia algo mas, sobre
todo después de tomarme el pulso y descubrir que no solo estaba acelerado, sino que
también era irregular.

Cuando lleg6 la ambulancia, estaba claro que mi corazén latia de manera erratica,
con una frecuencia de hasta 170. Me llevaron al hospital de la zona, donde me
administraron un medicamento por via intravenosa para desacelerar mi corazon; pero no
funciono, ni siquiera después de dos intentos. En ese momento me transfirieron a la
unidad de cuidados intensivos. Aumentaron la dosis del medicamento para disminuir mi
frecuencia, pero €sta permanecid peligrosamente elevada. Finalmente Bob, el enfermero
de cuidados intensivos, me explicO que habia alcanzado la dosis maxima del
medicamento y que era necesario administrar un segundo medicamento. Yo sabia que si
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los medicamentos fallaban, me veria sometido a un procedimiento de cardioversion, que
es una manera elegante de decir que recibiria descargas eléctricas en el corazdn para
intentar que volviera a su ritmo normal.

Cuando lleg6 la noche, me puse a platicar con Bob. El me contd que habia trabajado
como enfermero en la unidad de traumatologia de una sala de urgencias y me compartio
algunas de sus experiencias ahi. Mientras lo escuchaba, me conmovi6 la compasion que
mostraba hacia mi, asi como sus deseos de que yo mejorara. Ajustd mis medicamentos
con cuidado mientras me seguia contando sobre algunos de los acontecimientos mas
importantes de su vida.

Mientras hablaba, cerré los ojos y de repente senti una inmensa oleada de gratitud, no
solo por mi amistad con Mike, sino también por mi recién establecido vinculo con Bob,
quien me estaba cuidando y compartiendo aspectos de su vida. Este sentimiento so6lo
puedo describirlo como amor. Fue en ese momento, mientras me inundaba la emocion,
que mi frecuencia cardiaca de pronto volvio a la normalidad.

Como podras imaginar, dormir en una unidad de cuidados intensivos es dificil.
Desperté varias veces durante la noche, y cada vez que despertaba revisaba el monitor de
frecuencia detras de mi cama para verificar que mi frecuencia cardiaca siguiera normal.
Desperté de nuevo poco después de las 4 a.m., pero esta vez la pantalla no mostraba
pulso alguno. Estaba muerto. Pensé que estaba sofiando, pero si estaba despierto. Estiré
la mano hacia abajo y descubri que uno de los cables de mi monitor cardiaco se habia
desconectado. Lo reconecté al instante, y de inmediato se restablecio el registro de mi
ritmo cardiaco en la pantalla.

Para cuando llegd el cardidlogo a la manana siguiente yo ya estaba levantado y
haciendo yoga. Mi corazén y mis signos vitales parecian normales y me dieron de alta
sin prescripcion alguna, salvo por la recomendacion de tomar aspirina.

Con el paso de los afios me han preguntado muchas veces lo mismo: “;Por qué te
metiste a medicina integral?” Y siempre contesto que no hubo tal cosa como una
epifania. Sin embargo puedo afirmar con toda honestidad que la experiencia clinica,
primero con Mike y luego con Bob, ha sido algo importante y crucial en mi vida. Sali del
hospital siendo un hombre diferente. Aunque con los afios he escrito y dado conferencias
sobre los efectos nocivos del estrés, esos eventos transformaron mis creencias. Pero lo
mas importante es que me ayudaron a entender por completo el significado del amor. Si
bien sentimos amor por nuestras familias y amigos, sentir amor y gratitud hacia otros,
incluso aunque sean desconocidos, era algo desconocido para mi, pero ahora lo atesoro
como parte esencial de mi vida. Y ése fue el ultimo regalo que me dio Mike. Falleci6 el
mismo afio que mi padre, quien fue un médico dedicado que a lo largo de su vida
siempre resalto la importancia de la compasion hacia los demas.

Cuando eres amado y profesas amor de verdad cada célula de tu cuerpo trabaja al
maximo de su capacidad. Si el amor es el ingrediente mas importante para alcanzar la
salud y el bienestar, entonces no conozco una mejor manera de permanecer en el camino
de la curacion constante que amar tanto como puedas y gozar de sus recompensas. Y €so
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se logra mediante redes sociales fuertes y duraderas. Dale la bienvenida a aquellas
personas que lleguen de forma inesperada a tu vida, como yo lo hice con Bob, y fortalece
los lazos con quienes han estado contigo por mas tiempo. Uno nunca sabe cuando va a
necesitar a esas personas en situaciones dificiles o al enfrentar una tragedia.

Sin duda alguna, las relaciones sociales también cambian tu fisiologia y sensacion de
bienestar. Te sorprenderia saber como la calidad de nuestra salud pende de la calidad de
nuestras relaciones, desde las que tenemos con otras personas hasta la que tenemos con
nosotros mismos. Investigaciones recientes han demostrado que los vinculos que
mantenemos con otras personas fomentan la longevidad. En 2015 un equipo de
investigadores de la Universidad de Carolina del Norte en Chapel Hill busc6é comprender
como afectan las relaciones sociales nuestra salud. En particular les interesaba saber
como las relaciones sociales “calaban los huesos” e influian en el bienestar fisioldgico de
la gente conforme envejece. Algunas de las preguntas que buscaban responder eran: ;En
qué momento de la vida aparecen estos efectos? ;Qué implican? ;Los efectos cambian
conforme la persona envejece? ;Cuéanto pueden durar?

Tras examinar los datos de cuatro enormes encuestas realizadas a estadounidenses —
desde adolescentes jovenes de 12 afios hasta adultos de 85 afos de edad (con un total de
14 600 personas)— los investigadores centraron su atencidon en varios parametros. En
términos de vinculos sociales, consideraron la integracion social, el apoyo social y el
estrés. Para analizar el lado biologico del experimento consideraron cuatro medidores de
salud comunes: indice de masa corporal (un factor de peso y altura), circunferencia de la
cintura, tension arterial y niveles de proteina C-reactiva para evaluar la inflamacién
sistémica. Estos bioindicadores se asocian con el riesgo de desarrollar muchas
enfermedades, incluyendo cardiopatias, derrames, demencia y céancer. Los resultados
fueron poco sorpresivos en algunos pardmetros, pero inesperados en otros. Gracias a
investigaciones previas, sabiamos que las personas de edad avanzada que contaban con
una red social mas amplia vivian més que quienes no. Pero ésta era la primera vez que
un estudio demostraba que los vinculos sociales disminuian los riesgos de salud en
personas de todas las edades, desde los mas jovenes hasta los mas viejos. Entre los
hallazgos mas increibles se observo que el aislamiento social en los adolescentes
contribuia a un nivel de inflamacion tan dafiino como el causado por la falta de actividad
fisica, mientras que una red social solida los protegia contra la obesidad. También se
descubri6 que el aislamiento social en adultos puede ser un factor de riesgo mayor que la
diabetes en el desarrollo y tratamiento de la tension arterial, y que en las personas de
mediana edad la calidad de los vinculos sociales es mas importante que la cantidad.

Podemos aprovechar varios aspectos de este estudio tan completo e innovador sin
importar la etapa de vida en la que nos hallemos. Las relaciones sociales que
mantenemos son importantes para la salud, y la calidad es mas importante que la
cantidad. ;Qué tan bien te relacionas con otras personas? ;Tienes un circulo de amigos
de confianza? ;Tu matrimonio es gratificante o fuente de estrés y dificultades? ;Te
afecta recibir malas noticias o que alguien en tu circulo de amigos, colegas o conocidos
te moleste? ;Eso altera tu calidad de vida? ;Te agradas a ti mismo?
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Cultivar relaciones saludables empieza por entablar primero una relacion saludable
contigo mismo. Esto te permitird extender tu amor propio hacia los demas y todo lo que
te rodea. Entre mas contento estés con tus relaciones, mas facil te sera tomar buenas
decisiones en todos los ambitos.

Pese a que ahora hay mayor cantidad de dispositivos y aplicaciones para mantenerse
mas en contacto con los demds que antes, también hay una mayor cantidad de personas
solitarias que se sienten desconectadas. Da la impresion de que entre mas artificiales son
las conexiones que establecemos por medio de las redes sociales, menor es el tiempo que
pasamos con otras personas. Para lograr este objetivo trata de nutrir tus relaciones de
formas auténticas e intimas. Planea pasar mas tiempo con la gente que te inspira, motiva
y reduce tu estrés. No te confies de las redes sociales virtuales. Las plataformas
electrénicas tienen su lugar en el mundo, pero no puedes utilizarlas como sustituto de las
interacciones cara a cara. Sal, haz cosas con otras personas o prueba una actividad nueva
en pareja o grupo. He aqui algunas ideas:

* Planea una cita nocturna (por ejemplo ver una pelicula e ir a cenar) con tu pareja
0 tu mejor amigo por lo menos una vez a la semana o dos veces al mes. No es
necesario salir para hacerlo. Pueden preparar juntos la cena en casa y ver una
pelicula en el sofa.

* Organiza cenas con tus amigos cada semana. Puede ser una cena en la que cada
persona contribuya con algun platillo diferente.

* Establece un grupo de senderismo o de caminata con tus amigos y retnanse
semanalmente una mafiana que ustedes elijan.

* Agarra el teléfono los fines de semana y llama por lo menos a un buen amigo que
viva lejos para que se pongan al tanto.

* Establece un ritual diario con la persona que sea mas cercana a ti, como tu
conyuge, tu mejor amigo o un niflo con edad suficiente para participar en este
ejercicio. El ritual puede ser cualquier cosa, desde una simple charla en la que se
cuenten como les fue en el dia o qué estan pensando, hasta compartir el pasaje de
un libro de frases célebres o proverbios. Mi esposa y yo compartimos una frase o
pasaje cada mafiana, que nos sirve para recordar las cosas importantes y
significativas de la vida, y nos ayuda a acercarnos mas. Nuestras lecturas
matutinas permanecen con nosotros a lo largo del dia, y con frecuencia me
encuentro pensando en la cita que compartimos por la mafiana.

* Establece algunos habitos no negociables en tu vida, como salir del trabajo a las
5:30 p.m. todos los dias para llegar a casa a cenar con tu familia. Saborea los
domingos familiares, desconecta todos tus dispositivos electronicos y enfocate en
las relaciones presenciales. Reserva por lo menos un dia en el que no utilices ni
un solo dispositivo electronico.

Fortalecer las relaciones personales en la vida real tiene un efecto tan poderoso como
cualquier otra estrategia de apoyo para tu salud y bienestar.
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Programa un tiempo de descanso personal

(Alguna vez te has sentido enfermo, adolorido, enojado, frustrado, exhausto, abrumado y
con ganas de tomar un descanso? ;Programas un tiempo de descanso personal con
frecuencia? Decir que hay que “relajarse para reducir el estrés” es casi un cliché, pero
hoy en dia es més importante que nunca porque le damos demasiada importancia a estar
ocupados. La tecnologia nos brinda la oportunidad de estar entretenidos sin parar, pero
también genera distraccion y cansancio. Por ejemplo, algunos estudios neurocientificos
de reciente aparicion demuestran que nuestros reflejos se ven perjudicados debido a que
dependemos demasiado de los dispositivos electronicos. Utilizamos nuestros teléfonos
mas de lo que pensamos: en 2015 un articulo publicado en la revista PLOS One reveld
que la gente subestima mucho el uso de los teléfonos. Seguramente piensas que en
promedio utilizas tu teléfono unas 37 veces a lo largo del dia, que es lo mismo que
habian pensado los participantes del estudio, jpero el promedio se acerca mas a 85! Y el
tiempo total que pasas pegado al teléfono durante el dia asciende quiza a poco mas de
cinco horas.

En la actualidad pasamos mds de una cuarta parte del dia sumergidos en un
abrumador océano de informacion. Parte de esa informacion es valiosa, pero el resto
equivale a comida chatarra para el cerebro. Este bombardeo de informacion digital en
masa podria impedir que aprendamos, que recordemos informacién o que utilicemos
nuestra creatividad. Algunos de nosotros ya ni siquiera aprovechamos las vacaciones
pagadas. Sin embargo, es esencial que programemos un tiempo de descanso personal
para dejar que nuestro cuerpo se recupere del estrés, se renueve y se llene de energia.
Crea el habito de mantener conversaciones profundas y libres de distracciones contigo
mismo durante este tiempo personal. Asegurate de que los didlogos internos te ayuden a
mantener una actitud alegre, positiva y enfocada en el presente.

Los cientificos de la Universidad de California en San Francisco han documentado
que cuando las ratas experimentan algo nuevo —como encontrar un area nueva—, su
cerebro muestra patrones de actividad nuevos. Sin embargo esta experiencia refrescante
no puede consolidarse como un recuerdo permanente en su cerebro si no se toman un
descanso después de la exploracion. Los investigadores reconocen que los hallazgos
también son aplicables al aprendizaje humano. El descanso permite que el cerebro se
relaje un poco y registre las experiencias que ha tenido, convirtiéndolas en recuerdos
permanentes a largo plazo. Si el cerebro se mantiene estimulado con frecuencia, este
proceso se vuelve mas lento.

El cuidado personal comienza con el autodescubrimiento. Es importante que nos
detengamos a analizar nuestros pensamientos y examinemos nuestras metas con
regularidad. Esto debe hacerse a diario, semanalmente, mensualmente y anualmente. He
aqui algunas ideas para hacerlo:

e Establece una hora del dia en la que apagues el celular y evites responder
todas las llamadas, correos electronicos o mensajes que no sean urgentes, y
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utilizala para realizar unas cuantas inhalaciones profundas. Esto calmara tu
cuerpo y tu mente, y te ayudara a evaluar como te sientes y qué estas pensando.
Te explicaré como hacerlo: siéntate comodamente en el suelo. Cierra los 0jos y
asegurate de que tu cuerpo esté relajado, soltando toda la tension del cuello, los
brazos, las piernas y la espalda. Inhala por la nariz tanto tiempo como puedas, y
siente como suben tu diafragma y abdomen al tiempo que tu estdmago se infla.
Inhala un poco mas de aire cuando creas haber alcanzado el limite de tu
capacidad pulmonar. Exhala poco a poco, expulsando cada bocanada de aire de
los pulmones. Haz al menos cinco series de inhalaciones profundas. Después,
abre los ojos y preguntate si te sientes bien y con energia en general. Para
algunos, el momento ideal para realizar inhalaciones profundas es justo después
de levantarse por las mafianas, antes de mirar cualquier dispositivo digital.
También puedes programar una alarma en tu teléfono todos los dias a las 3 p.m.
Asegurate de que se vuelva una rutina diaria. Otra idea es que termines tu sesion
de inhalaciones con una cita inspiradora. Consulta el cuadro de la pagina 168
para encontrar algunos ejemplos.

Hazte preguntas generales de forma semanal o mensual. Pregintate si te
sientes contento, como te sientes fisicamente o cual es el estado de tus relaciones
personales. ;Hay alguien con quien deberias pasar mas tiempo? ;Alguien que
seria mejor alejar de tu vida? ;Cudles son tus fuentes de estrés y ansiedad?
(Como puedes empezar a remediarlas?

Establece nuevos objetivos y ponte retos anuales. Considera metas ambiciosas,
cualquier cosa que quieras lograr y que requiera planeacion a largo plazo. ;Qué
te gustaria hacer el proximo ano o durante la préxima década? ;Cambiar de
empleo? /Perfeccionar alguna habilidad? ;Probar un nuevo pasatiempo?
(Empezar un negocio? ;Subir el monte Kilimanjaro? ;Viajar a Europa? ;Realizar
mas voluntariado? ;Inscribirte a un taller de arte? ;Irte de retiro un fin de
semana? ;Escribir una novela?

Como dije antes, registrar en un diario tus pensamientos, metas, sentimientos, ansiedades
y los eventos mads significativos de tu vida puede ser de gran ayuda. Te permite
revisarlos después, ayuda a apaciguar las preocupaciones y te vuelve responsable (en la
pagina 183 encontraras una lista de los tipos de diario que puedes llevar).

LEER UNA FRASE MOTIVACIONAL CORTA PERO SIGNIFICATIVA ES
UNA GRAN FORMA DE TERMINAR UNA SESION DE INHALACIONES.
HE AQUI 30 CITAS PARA EMPEZAR.

1.

2.

Si no cambias de direcciéon, podrias llegar a donde te diriges. —Lao
Tzu

Sino es ahora, ;cudndo? —Rabbi Hillel

Las mejores y mas bellas cosas del mundo no pueden verse ni
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

tocarse; deben sentirse con el corazén. —Helen Keller

Debemos dejar la vida que hemos planeado para aceptar la que nos
estd esperando. —Joseph Campbell

Nuestra mayor debilidad yace en rendirnos. La manera mas segura
de tener éxito es intentarlo de nuevo. —Thomas A. Edison

No consultes tus miedos, sino tus esperanzas y suenos. No pienses
en tus frustraciones, sino en tu potencial no realizado. No te
preocupes por lo que has intentado y en lo que has fallado, sino por
aquello que aun puedes lograr. —Papa Juan Pablo I

Si quieres hacer felices a los demas, practica la compasién. Si quieres
ser feliz, practica la compasién. —Dalai Lama

La perseverancia no es una carrera larga; es muchas carreras cortas,
una tras otra. —Walter Elliot

La paciencia y la perseverancia tienen el efecto magico de hacer que
las dificultades y los obstaculos desaparezcan. —John Quincy Adams
Asi como expresamos nuestra gratitud, jamas debemos olvidar que
el mayor agradecimiento no se expresa con palabras, sino viviendo
guiado por ellas. —John F. Kennedy

El verdadero éxito es sobreponerse al miedo de no ser exitoso. —Paul
Sweeney

La paz no es la ausencia de conflicto; es la capacidad de manejar el
conflicto por medios pacificos. —Ronald Reagan

Una vez que aceptamos nuestros limites es cuando los superamos. —
Albert Einstein

Dios, dame la serenidad para aceptar aquello que no puedo
cambiar, el valor para cambiar aquello que si puedo, y la sabiduria
para reconocer la diferencia. —La oracion de la serenidad

La Unica y verdadera seguridad no yace en tener o poseer; tampoco
en exigir o esperar; ni siquiera en la esperanza misma. La seguridad
de una relacién no radica en mirar atréds a lo que era, ni en mirar
hacia adelante a lo que podria ser, sino en mirar el presente y en
aceptar la relacion como lo que es. —Anne Morrow Lindbergh

Nunca te rindas y siempre ten confianza en lo que hagas. Habra
momentos dificiles, pero las dificultades que enfrentes te daran
mayor determinaciéon para alcanzar tus objetivos y salir victorioso
frente a la adversidad. —Marta Vieira da Silva

Valoraré méas a quien sea mi amigo en la adversidad. Puedo confiar
mas en quienes me ayudan a aliviar la melancolia durante mis
momentos oscuros que en quienes estadn listos para disfrutar
conmigo el brillo de mi prosperidad. —Ulysses S. Grant

113




18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

La fe es el ave que siente la luz cuando el amanecer aln no llega. —
Rabindranath Tagore

Existen dos dias importantes en la vida de una persona: el dia en que
nace y el dia en que descubre para qué. —William Barclay

La educacion nunca termina. Leer un libro y aprobar un examen no
quiere decir que terminaste con tu educacién. La vida entera, desde
el momento en que nacemos hasta el momento en que morimos, es
un proceso de aprendizaje. —Jiddu Krishnamurti

Tu tarea no es buscar el amor, sino simplemente buscar y encontrar
todas las barreras dentro de ti mismo que has construido en su
contra. —Jalal Al-Din Rumi

Quien esté libre de pecado, que tire la primera piedra. —Jesucristo
Podrias buscar en todo el universo a alguien que merezca tu amory
carino mas que tU, pero jamas encontrarias a esa persona. Al igual
que cualquier otra persona en el universo, tu eres quien merece tu
amory carifio. —Buda

Sentimos que lo que hacemos no es mas que una gota en el océano.
Pero el océano seria menos si no fuera por esa gota. -Madre Teresa
Debemos dar la bienvenida al futuro, recordando que pronto se
convertird en el pasado. Debemos respetar el pasado, recordando
que en algin momento fue todo lo humanamente posible. —George
Santayana

A pesar de todo, creo que en el fondo la gente es realmente buena.
—Anna Frank

Lo Unico peor que ser ciego es tener vista pero no tener vision. —
Helen Keller

Al final, lo que cuenta no son los afios de vida, sino la vida en tus
ahos. —Abraham Lincoln

No importa qué tan lento vayas, siempre y cuando no te detengas. —
Confucio

Acepta los retos para experimentar el jubilo de la victoria. —George
S. Patton

Entra en contacto con la naturaleza tan seguido como puedas

Nuestros ancestros solian trabajar y vivir principalmente al aire libre, pero en la
actualidad muy pocas personas lo hacen. Vivimos y trabajamos encerrados y atados a los
dispositivos electronicos, las sillas, los sofas, las juntas y las responsabilidades. Hay una
razon bioldgica que explica por qué salir a caminar, practicar senderismo o hacer
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actividades al aire libre es tan vigorizante. Estar afuera entre las plantas y otros seres
vivos intensifica la sensacion de bienestar gracias a una amplia gama de reacciones
quimicas, incluyendo un efecto calmante para la mente y el sistema nervioso.

Durante el dia, entra en contacto con la naturaleza tan seguido como puedas, sin
importar que vivas en una ciudad grande o una zona rural. Encuentra un parque donde
caminar diario después del almuerzo. Trata de sentarte cerca de una ventana con vista al
exterior cuando estés en el trabajo, o coloca una silla enfrente de la ventana con la mejor
vista que tengas en casa. Observa el movimiento de los arboles con el viento y escucha a
los pajaros y demads criaturas. Planifica tus entrenamientos afuera cuando el clima sea
agradable. Absorbe el aire y el paisaje cuando visites cuerpos de agua naturales o
regiones montafiosas. Disfruta la primera luz del alba y los ocasos en la noche. Mira las
estrellas en las noches despejadas. Y no olvides llevar un poco del exterior al interior de
tu hogar. Decora las habitaciones y tu oficina con plantas vivas (en la siguiente seccion
encontraras algunas ideas). Estas mantendran el aire limpio, te acercaran a la madre
naturaleza y, como veras a continuacion, te ayudaran a desintoxicar tu entorno.

Desintoxica tu entorno

Diré una obviedad: vivimos en un mar de sustancias quimicas daiiinas. Los cientificos
que miden la supuesta absorcidon corporal o los niveles de toxinas en los tejidos humanos
afirman que practicamente todos los habitantes de Estados Unidos, sin importar su
ubicacidon o edad, almacenan niveles medibles de sustancias sintéticas, muchas de las
cuales son liposolubles, por lo que se almacenan en el tejido adiposo por un tiempo
indefinido. Me gustaria que hubiera un mayor esfuerzo por controlar la proliferacion de
estas sustancias, en lugar de s6lo monitorearlas. Por desgracia, toma afios —o hasta
décadas— que los investigadores recopilen suficientes evidencias para que el gobierno
justifique la creacién de regulaciones y normas nuevas, o incluso para que saque
productos peligrosos del mercado. En 2014 se publicé un metanalisis en el Journal of
Hazardous Materials que examina 143 000 articulos cientificos para rastrear los
patrones de surgimiento y desaparicion de sustancias quimicas toxicas. El estudio expuso
una triste realidad: en promedio toma 14 afios que se tomen las medidas adecuadas.
Debemos resolverlo por nuestra propia cuenta.

La buena noticia es que el plan integral Mds alla de tu cerebro te ayudara a hacer
precisamente eso. No esperes a que algo diga en la etiqueta que es peligroso para
eliminarlo de tu vida; ante la duda, jeliminalo de tu vida!

Ya expuse mis argumentos en contra del glifosato, el principal ingrediente del
herbicida Roundup de Monsanto. Déjame darte algunas ideas adicionales para purificar
tu estilo de vida:

* Al comprar alimentos enlatados, asegurate de que las latas no estén revestidas
con BPA. Busca que diga “revestimiento libre de BPA” en la informacion de la
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lata.
Evita el uso de sartenes y otros utensilios de cocina antiadherentes. Los utensilios
recubiertos con teflon contienen acido perfluorooctanoico, o PFOA, que la EPA (la
Agencia de Proteccion Ambiental de Estados Unidos) ha etiquetado como
posible carcindgeno. De preferencia compra utensilios recubiertos con hierro o
ceramica, o hechos de vidrio o de acero inoxidable.
Minimiza el uso del microondas. Nunca coloques utensilios de plastico,
incluyendo el papel pléstico, dentro del microondas. No coloques pléstico sobre
los alimentos calientes, puesto que éste libera particulas nocivas que son
absorbidas por los alimentos.
Evita el uso de botellas de agua plastificadas, o por lo menos aquellas que tengan
la etiqueta “PC”, que significa policarbonato, o que en la etiqueta de reciclaje
tengan 3, 6 o 7 dentro del tridngulo pequefio. Compra botellas reutilizables
hechas de acero inoxidable de grado alimenticio o de vidrio.
Con respecto a los articulos de tocador, desodorantes, jabones, cosméticos y
productos de belleza en general, cambia de marca cada vez que debas comprar
alguno. Recuerda que la piel es una de las principales vias de acceso al cuerpo, y
que lo que pongas en ella puede meterse al cuerpo y dafiarte. Busca que estos
productos sean organicos o que representen alternativas mas saludables. Se ha
demostrado que los interruptores enddcrinos (EDC, por sus siglas en inglés)
alteran el metabolismo normal e incluso fomentan el aumento de peso. Los mas
insidiosos son:

2 Clorhidrato de aluminio (presente en los desodorantes)

2 Dietilftalato (presente en perfumes, cremas y otros productos de cuidado
personal)
Formaldehido y formalina (presente en esmaltes de ufias)
“Fragancias” y “perfumes” (presentes en perfumes, lociones y otros
productos de cuidado personal)
Todos los tipos de parabenos (metil, propil, isopropil, butil e isobutil), que
se encuentran en cosméticos, lociones y otros productos de cuidado
personal
Polietilenglicol/Ceteareth (presente en productos para el cuidado de la piel)
Laurilsulfato sodico (SLS), lauril éter sulfato de sodio (SLES) y laurilsulfato
de amonio (ALS), los cuales se encuentran en gran variedad de productos:
shampoos, jabones liquidos para manos, detergentes, tintes para el cabello
y agentes blanqueadores, pastas dentales, bases para maquillaje y sales o
aceites para bafo
Trietanolamina (TEA) (presente en productos para el cuidado de la piel)
Tolueno y ftalato de dibutilo (DBP) (presente en esmaltes de ufias)
Triclosan y triclocarbono (presentes en jabones antibacteriales y algunas
pastas dentales)
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* Compra limpiadores, detergentes, desinfectantes, blanqueadores, quitamanchas y
demas productos de limpieza que no contengan sustancias quimicas sintéticas
(busca las marcas que utilicen ingredientes naturales no toxicos). También
puedes elaborar los tuyos: puedes fabricar productos de limpieza sencillos,
efectivos y baratos a partir de borax, polvo para hornear, vinagre y agua (revisa el
cuadro de la pagina 175).

* El aire de los interiores es notablemente mas toxico que el de afuera debido a las
particulas provenientes de los muebles, los electronicos y otros articulos
domésticos. Ventila bien tu casa e instala filtros de aire tipo HEPA (de alta
eficiencia). Abre las ventanas para que tu casa se ventile de manera natural.

* Las plantas como la malamadre, el aloe vera, los crisantemos, las margaritas
africanas, los helechos de Boston, las hiedras inglesas y los filodendros
desintoxican el ambiente de forma natural. Decora tu casa con tantas plantas
como sea posible.

* Al comprar ropa, telas, muebles o colchones tapizados, elige articulos que estén
hechos con telas naturales que no contengan revestimientos resistentes al fuego, a
las manchas o al agua. Algunos estados exigen que los productos tengan cierta
cantidad de revestimientos resistentes al fuego, pero trata de encontrar los
productos mas naturales siempre que sea posible.

* Trapea los pisos y limpia las ventanas cada semana.

* Pide recomendaciones en tu tienda de jardineria local o al personal de los viveros
sobre productos sin pesticidas ni herbicidas que puedas utilizar en tu jardin para
controlar las plagas.

Si bien eliminar estos productos cuestionables de tu casa y remplazarlos con alternativas
suena un tanto abrumador, no tiene por qué ser estresante ni tienes por qué hacerlo todo
en un dia. Hazlo una habitacion o un producto a la vez. El objetivo es que lo hagas lo
mejor posible dependiendo de tus finanzas y de lo que estas dispuesto a cambiar. Como
parte de tu lista de tareas diaria durante el plan de alimentacion de 14 dias, te pediré que
realices una tarea que te ayude a desintoxicar tu entorno.

Sin embargo, antes de llegar a eso, hay un ultimo paso a tomar que te ayudard a
combinar todas estas ideas: planear segun tus necesidades.

TRES PRODUCTOS DE LIMPIEZA CASEROS

Desodorizante y limpiador multiusos
Y5 taza de bicarbonato de sodio
2 litros de agua tibia
Combina los ingredientes en un atomizador

Limpiador de cristales y ventanas
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4 tazas de agua

1 taza de vinagre blanco

Y2 taza de alcohol medicinal al 70%

2 a 4 gotas de aceite esencial (opcional, para aromatizar)
Combina los ingredientes en un atomizador

Desinfectante
2 cucharaditas de bdrax
Y4 de taza de vinagre blanco
3 tazas de agua caliente
Combina los ingredientes en un atomizador
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Capitulo 7

Paso 3: Planea segin tus necesidades

El cuerpo ama y ansia la constancia y la regularidad, de tal forma que se rebelara
sutilmente si alteras la sincronia de sus ritmos naturales a la fuerza. Esta es en parte la
razon por la cual viajar a través de diferentes zonas horarias y abandonar tu rutina de
forma temporal puede llegar a ser dificil e incomodo. Tu cuerpo es inteligente y hara
todo lo que pueda por volver a su rutina habitual lo més rapido posible. Una de las
maneras mas sencillas de reducir el estrés innecesario en tu cuerpo y mantener un estado
homeostético balanceado es llevar una rutina diaria y tan constante como sea posible
durante un afio, incluyendo fines de semana y vacaciones. Esto requiere que planees tus
dias con bastante anticipacion.

Las obligaciones laborales, las exigencias sociales y los eventos inesperados hacen
que rompamos esta regla en algunas ocasiones, pero trata de regular por lo menos los
tres aspectos de tu vida que tienen mayor impacto en tu salud: tus horarios de comida,
ejercicio y suefio. Al hacerlo notaras una diferencia en cémo te sientes y también podra
ayudarte a mantener una rutina y a estar mejor preparado para aquellos retos imprevistos
que puedan desviarte de tu nuevo estilo de vida regido por el plan integral Mas alla de tu
cerebro.

Asi que, con esa idea en mente, permiteme darte unos cuantos consejos.

Cudndo comer

Las calorias no saben qué hora es, pero el cuerpo si, asi que recibird las calorias de
manera diferente dependiendo de varios factores, entre ellos —como te imaginards— la
hora del dia.

Cada uno de nosotros tiene un sistema interno de relojes bioldgicos que ayudan a que
el cuerpo maneje y controle su ritmo circadiano, que es la percepcidon que tiene el cuerpo
del dia y la noche. Este ritmo esta definido por los patrones de actividades repetidas que
se relacionan con el dia solar de 24 horas y que incluyen el ciclo de suefio, el aumento y
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la reduccidn de hormonas, y los cambios de temperatura corporal. No fue sino hasta hace
poco que descubrimos que estos relojes estan mal sincronizados cuando no funcionan de
modo adecuado, lo cual puede provocar trastornos alimenticios o problemas de peso. Por
ejemplo, esta bien documentado que las personas obesas suelen tener ritmos circadianos
interrumpidos, lo que hace que coman con mucha frecuencia y a horas irregulares, sobre
todo durante la noche. La gente obesa también suele sufrir apnea del suefio, lo cual altera
el ritmo de suefio y, como ya sabemos, la falta de suefio puede desequilibrar las
hormonas del apetito —como la leptina y la ghrelina— y agudizar los problemas.

En el capitulo 4 te di algunos parametros para hacer un ayuno intermitente, como
sugerir que te saltes el desayuno una o dos veces por semana o ayunar durante 72 horas
unas cuatro veces a lo largo de todo un afio. Como consejo adicional, recomiendo que
consumas la mayor parte de tus calorias diarias antes de las 3:00 p.m. y que evites las
cenas abundantes en la noche. De hecho, evita comer cualquier cosa en las cuatro horas
previas a acostarte. Puedes beber agua o té descafeinado, pero intenta no beber nada
media hora antes de dormir; de otro modo, te despertaras a mitad de la noche para ir al
bafio.

Por ejemplo, hace poco se descubrio la importancia de almorzar antes de las 3:00
p.m. gracias a un estudio realizado en el pueblo costero de Murcia, Espafia, por
investigadores del Brigham and Women’s Hospital de Harvard, la Universidad de Tufts
y la Universidad de Murcia. El almuerzo es la comida principal de los espafioles. El
estudio se realiz6 con pardmetros equivalentes, entre ellos el mismo total de calorias
ingeridas por dia, los niveles de actividad fisica y la cantidad de horas de suefio, y para
sorpresa de los investigadores, las personas que almorzaron mas tarde tuvieron mayores
dificultades para perder peso. Todos los participantes, que en total fueron 420 personas,
padecian sobrepeso u obesidad, y todos siguieron el mismo programa de pérdida de peso
con una duraciéon de cinco meses. Sin embargo, no almorzaron a la misma hora ni
experimentaron la misma pérdida. La mitad de ellos almorzé antes de las 3:00 p.m., y la
otra mitad, después. En el transcurso de las 20 semanas, los que almorzaron temprano
perdieron alrededor de 10 kilos, mientras que los que almorzaron mas tarde solo se
deshicieron de unos ocho kilos y a un ritmo mucho mas lento.

Por intuicion sabemos que comer en exceso hacia el final del dia no es buena idea.
Es la hora en la que probablemente estamos mas cansados, y hasta nuestro cerebro esta
agotado de tomar decisiones, por lo que cedemos a los festines sin control y a numerosas
porciones de comida poco saludable y postres. Esto ocurre en particular cuando hemos
tenido un dia pesado, nos hemos saltado el almuerzo por completo o sobrevivimos a base
de productos procesados y refrigerios bajos en nutrientes. Si ha pasado mucho tiempo
desde la ultima comida y no consumiste calorias suficientes mas temprano, es demasiado
facil atiborrarse a la hora de la cena porque el cuerpo busca compensar las calorias
perdidas. Es un asalto biologico y metabolico. Recomiendo que sigas los siguientes
consejos para evitar esta situacion y maximizar las necesidades energéticas de tu cuerpo:

* Durante el fin de semana planea tu horario de comidas de la semana siguiente
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con base en la cantidad de trabajo y responsabilidades personales que hayas
marcado en tu calendario. Puedes apoyarte en tu diario (véase la pagina 183).
Selecciona uno o dos dias en los que te saltards el desayuno; en dichos dias
aseglrate de poner un almuerzo rico en nutrientes entre las 11:30 y las 13:00
horas.

e Elabora una lista del stper basada en las comidas que planeas preparar. No
olvides incluir los refrigerios. Haz tus compras antes de que inicie la semana. No
querras despertar el lunes por la mafiana y buscar frenéticamente en tu cocina
algo para desayunar o algo facil de llevar para el almuerzo.

* Identifica las comidas y los refrigerios que te puedes llevar contigo para almorzar
fuera de casa.

Entre més planifiques tus hdbitos alimenticios —desde tus horas de comida hasta lo que
consumas—, se te ird haciendo mas automatico seguir el plan y cosechar sus saludables
recompensas. Lo mismo ocurrird con el ejercicio.

Cudndo ejercitarte

En términos fisicos, el cuerpo suele ser mas fuerte al final de la tarde y una vez entrada
la noche debido al aumento de la temperatura corporal y de ciertas hormonas como la
testosterona, pero esto no significa que tengas que realizar actividades fisicas
precisamente a esas horas. Debes planear tus horas de ejercicio como mejor te funcionen.
Es mucho mas importante hacer ejercicio que preocuparte por cual es la mejor hora para
activar tu cuerpo. Algunas personas disfrutan correr temprano por las mafianas mientras
que otras prefieren terminar su dia con una buena rutina de ejercicio.

Sin embargo, toma en cuenta que una hora de ejercicio intenso no borraré los efectos
de permanecer en tu silla durante el resto del dia. Un creciente nimero de estudios e
investigaciones ha revelado que es completamente posible realizar suficiente actividad
fisica y a pesar de ello tener mayor riesgo de enfermedades o muerte prematura. Pasa lo
mismo con los dafios causados por el tabaco, sin importar cuantos otros habitos
saludables tengas. La mayoria de nosotros apenas si movemos un dedo para ir de la casa
a la oficina, y de regreso nos sentamos en el sofa a ver television. Nos corresponde a
todos incluir una mayor cantidad de actividad fisica en nuestra jornada diaria, sin
importar el tipo de trabajo que tengamos. Utiliza tu creatividad para transformar aquellos
pendientes que no requieren mucho esfuerzo en tareas que requieran algun tipo de
movimiento. Utiliza las escaleras. Estacionate lejos del edificio al que planeas entrar.
Utiliza audifonos para hablar por teléfono y levantate a caminar mientras lo haces.
Camina unos 20 minutos durante la hora del almuerzo. Busca mas oportunidades para
mantenerte activo en el dia. He aqui algunos consejos adicionales:

* Planea tus horas de actividad fisica cuando planees las comidas de la semana
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siguiente. Planea qué tipo de ejercicio realizaras y lleva un diario (véase la pagina
183). Recuerda que la cantidad minima de actividad es de 20 minutos de ejercicio
cardiovascular seis dias a la semana con ejercicios de peso unas tres o cuatro
veces a la semana. Y también destina algo de tiempo a los estiramientos.
Selecciona los dias en que realizaras ejercicio mas intenso y aquellos en los que
serda mas leve (ve el plan de muestra a continuacion). En tu séptimo dia de
descanso (que no debe ser necesariamente domingo), planea algin tipo de
actividad tranquila, como salir a caminar con un amigo o tomar una clase
meditativa de yoga. Un dia de descanso no quiere decir que debas pasar todo el
dia inactivo.

Si tienes trastornos de sueflo o te cuesta conciliar el sueno durante la noche, trata
de calentar un poco el cuerpo al aire libre durante las primeras horas de la
mafana. La exposicion a la luz del sol (digamos, durante una mafiana de paseo en
bicicleta, caminata o de manejo hacia una clase de baile) no tarda en reiniciar de
forma eficaz tu ritmo circadiano. También se ha demostrado que el ejercicio
matutino reduce la presion arterial a lo largo del dia y provoca una disminucion
adicional de 25% en la noche, lo cual se asocia con mejor calidad del suefio.

He aqui un ejemplo de plan de ejercicios para alguien con buena condicion fisica inicial
que espera fortalecer sus musculos con entrenamientos de alta intensidad y mayores
periodos de actividad moderada a lo largo de la semana. Observa que el domingo no
tiene por qué ser el dia libre; en este plan, es el miércoles. Planea los entrenamientos
largos para los dias en los que tengas mas tiempo, que para muchas personas son el fin
de semana.

Lunes: Caminata enérgica a mediodia (de 20 a 30 minutos); entrenamiento de
pesas y estiramiento en gimnasio después del trabajo (20 minutos).

Martes: Clase de spinning de 55 minutos en la mafiana, mas 10 minutos de
estiramiento.

Miércoles: Dia pesado y lleno de ocupaciones; caminata enérgica de 30 minutos
en cualquier momento del dia, y 15 minutos de pesas y estiramiento ligero
mientras se cocina la cena.

Jueves: 30 minutos de eliptica en la manana, mas 10 minutos de estiramiento.
Viernes: Clase de yoga vinyasa a las 6 de la tarde.

Sabado: Caminata en grupo a las 9:30 a.m. (hora y media).

Domingo: 40 minutos de eliptica, mas ejercicios de pesas y estiramiento (20
minutos).

Entre mas especifico sea tu plan de ejercicios formal durante la semana, mas facil te sera
seguirlo.

Cudndo dormir
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Recuerda que tu cuerpo, y en especial el cerebro, se revitalizan durante el suefio. Si bien
antes pensabamos que habia un numero magico de horas que el cuerpo requeria para
dormir, ahora la ciencia ha disipado este mito. Todos tenemos necesidades de suefio
diferentes. ;Cudanto suefio requieres para funcionar de manera 6ptima? Averigualo:

* Determina una hora ideal para despertarte de acuerdo con tus deberes matutinos.

* Programa tu alarma a dicha hora todos los dias.

* Acuéstate unas ocho o nueve horas antes de la hora seleccionada para que te
despiertes antes de que suene la alarma. Tu numero de horas ideal es el que pases
durmiendo esa noche.

Algunos recordatorios adicionales:

e Utiliza las estrategias del capitulo 6 para prepararte antes de dormir y sacarle el
mayor provecho a tus horas de suefio.

eS¢ estricto: Acuéstate y levantate a la misma hora todos los dias, los 365 dias del
afno. No cambies tus habitos de sueno durante los fines de semana, los dias
festivos o las vacaciones.

Trata de dormirte antes de las 11 de la noche. Las horas entre las 11 p.m. y las 2 a.m. son
cruciales para la salud. Es el horario en el que la capacidad de rejuvenecimiento del
cuerpo esta en su apogeo.

Un dia en la vida de...

A lo largo de todo el libro he estado mencionando el uso de diarios. No se me ocurre una
mejor forma de planear y registrar tu vida diaria que llevar unos cuantos diarios con
varios propositos. Esto te vuelve automdticamente responsable de tus intenciones y
objetivos. He aqui un resumen de los tres diarios principales que recomiendo llevar:

* Diario de alimentacion: Aqui es donde llevaras un registro controlado no sélo
de lo que comes, sino también de lo que planeas comer; es decir, tus comidas y
refrigerios de toda la semana. Una vez que llegue el fin de semana, anticipa la
semana siguiente y programa tus menus de todos los dias; después escribe
exactamente qué comiste y evaltia qué tanto te acercaste a cumplir con tu plan al
pie de la letra. Anota cuales son los alimentos e ingredientes que te gustan y/o
disgustan, y escribe tus comidas y recetas favoritas. Afiade detalles como cudles
son los alimentos que te hacen sentir muy bien y cudles pueden ser problematicos
para tu organismo. Escribe cualquier receta que modifiques a tu gusto.

* Diario de ejercicio: Es aqui donde programaras tus ejercicios y registrards qué
haces para cumplir con tus metas diarias. Anota los minutos de actividad
cardiovascular, entrenamiento de fuerza y estiramiento. Haz una lista de los
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grupos musculares que trabajas y el tipo de entrenamiento cardiovascular que
realizas. También anota cualquier dolor que sientas. Trata de encontrar patrones
en los ejercicios que realizas y piensa en cOmo se siente tu cuerpo, ya que esto te
puede ayudar a crear el régimen de ejercicios adecuado para ti. Aseglrate de
combinar las rutinas a lo largo de la semana y de que algunos dias sean mas
intensos que otros.

Diario general: En este diario documentaras tus pensamientos, ideas,
sentimientos, deseos, metas y notas de agradecimiento. No dudes en escribir tus
preocupaciones y dudas, ya que hacerlo tiene el efecto de reducir su impacto
psicologico sobre ti.

No importa qué tipo de cuadernos utilices para escribir tu diario. Puedes comprar libretas
baratas con lomo de espiral para tus diarios de alimentos y ejercicio, y utilizar una
encuadernada en piel como diario general. Mantén un diario al lado de la cama para que
escribas cuando despiertes o antes de acostarte, y lleva libretas pequenas o de bolsillo
donde quiera que vayas para escribir notas a lo largo del dia. Haz lo que mejor te
funcione para seguir en el buen camino.

A continuacion encontrards una lista de control diaria, seguida de un ejemplo de
horario semanal.

Tu lista de control:

Levantate y acuéstate a la misma hora todos los dias.

Toma tus complementos alimenticios, incluyendo los prebioticos y probidticos.
En la pagina 123 encontrards cudles son los suplementos que debes tomar, asi
como su dosis y frecuencia.

Salvo que te saltes el desayuno, cosa que recomiendo que hagas al menos una
vez por semana, asegurate de ingerir algo de proteina en las mafianas. Recuerda
que los huevos son la manera ideal de iniciar el dia.

Realiza ejercicio cardiovascular por lo menos durante 20 minutos, con
estiramientos antes y después. Realiza ejercicios con pesas el resto de los dias.
En la pagina 179 encontrards mayor informacion sobre cémo programar tus
rutinas de ejercicio.

Realiza alguna pequefia actividad para limpiar tu entorno fisico.

Almuerza antes de las 3 de la tarde.

Bebe agua durante todo el dia.

Tomate un pequefio descanso sin distracciones de 10 minutos durante la mafiana
y otro en la tarde para evaluarte a ti mismo. Puedes hacer inhalaciones (véase la
pagina 168), escribir en tu diario o leer alguna cita inspiradora o el pasaje de un
libro. Si te interesa probar la meditacion, busca meditaciones con respiracion en
internet.

Planea cenar al menos cuatro horas antes de dormir.

Trata de acostarte con las luces apagadas antes de las 11 de la noche.
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Horario semanal de muestra

6:30 a.m.

6:30-6:45 a.m.
7:00-7:45 a.m.
7:45-8:15 a.m.

8:15 a.m.
8:45 a.m.
12:30 p.m.

4:00-4:15 p.m.

5:30 p.m.
6:30 p.m.

7:30-8:00 p.m.

9:30 p.m.
10:30 p.m.

Si bien en la actualidad hay muchas aplicaciones para celular que te ayudan a planear tu
dia y te envian recordatorios en forma de mensajes, no tiene nada de malo usar un
planificador diario convencional. Haz lo que mejor te funcione. Puedes ser tan detallista
como quieras, pero recuerda que todos los aspectos de tu vida deben girar alrededor de tu
alimentacion, tu ejercicio y tus patrones de suefio. S¢€ disciplinado y hasta egoista con tus
rutinas, y verds que tu cuerpo cosechard fantasticos beneficios. Odio los lugares

jA levantarse!

Ejercicios de respiracion matutinos y escribir en tu diario
Ejercicio (por ejemplo: bicicleta, entrenamiento con pesas y estiramiento)
Hora de bafarse y vestirse

Desayuno y preparacion del almuerzo

jAl trabajo!

Almuerzo y caminata de 20 minutos

Refrigerio y algunos minutos de autorreflexion

Salida del trabajo

Cena con la familia

Descanso personal

Apagado de dispositivos electronicos y prepararse para dormir

iHora de apagar la luz!

comunes, pero es la verdad: la planeacion lo es todo.
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Capitulo 8

Resolucién de problemas

Cada minuto de cada dia tenemos que escoger. Como siempre digo, la vida es una serie
interminable de opciones. ;Derecha o izquierda? ;Si o no? ;Pescado o papas fritas? El
objetivo de este libro es ayudarte a tomar mejores decisiones que te permitirdn vivir tu
vida al méximo. A pesar de que enfrentards decisiones dificiles, estoy seguro de que
puedes lograrlo. Tt sabes lo valioso que es estar sano y tener lucidez mental. Seguro
sabes qué pueden provocar las enfermedades cronicas y los malestares repentinos. Tu
salud debe ser lo mas importante en tu vida. ;Qué harias sin ella?

Christopher E. publico la siguiente entrada en mi pagina web:

Al principio mi salud no era un problema, pero me dejé arrollar por una combinacién de
mala nutricion y estrés laboral y fisico. No soy viejo, y siempre he podido hacer lo que me
propongo. Asi que, jpor qué no trabajar 80 horas a la semana, entrenar para escalar una
montafa y participar en la Marcha Mortal de Bataan? Todo eso lo hice en un periodo de seis
meses. Mientras tanto, mis noches eran de cuatro horas, y suplementaba mi estilo de vida
con litros de café. Extrafiamente, unas semanas después de haber escalado la montafa,
comencé a sentirme muy cansado todos los dias. Entonces, para mi sorpresa, se me
empezdé a caer el cabello. {Es verdad! jEran parches enteros de cabello! Por ser oficial del
ejército, siempre traia el cabello corto, pero un dia uno de mis sargentos me dijo: “Sefior,
iqué le estd pasando en la nuca?” Me miré en un espejo y, en efecto, tenia una calva.

Con el paso de los meses la situacion empeord. El dermatdlogo dijo que tenia alopecia 'y
que podria tratar los parches de calvicie con inyecciones de esteroides. Sin ellas, dijo el
médico, las cosas podrian mejorar o empeorar, pero lo mejor que yo podia hacer por mi
mismo era controlar mis niveles de estrés. Si, claro. Acababa de ser reasignado a otra
estacidn de servicio y mi esposa me habia dicho que estaba embarazada. Todo en el mismo
mes. La alopecia seguia empeorando y, al ser un comandante del ejército que ademas
trabaja en el sector salud, los parches de calvicie no me ayudaban a proyectar mi capacidad
de liderazgo, ni mis pacientes podian relajarse al ver mi cabeza.

Ocho meses después de la mudanza, compré una copia de Cerebro de pan. Lo lei de
inmediato, pues me intrigaba que un neurdlogo declarara que algunos complementos
nutricionales eran agentes neuroprotectores y restauradores, y que el microbioma influye
no sélo en el cerebro sino en todo el organismo.

Al sentirme y verme fatal, decidi darle una oportunidad a la dieta cetogénica, y comencé
a tomar seis de los siete complementos sugeridos en el libro (excepto el resveratrol).
Nuestro bebé nacié al siguiente mes (septiembre de 2015), asi que mis niveles de estrés y
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mi fatiga empeoraron, pero los parches de calvicie comenzaron a desaparecer como por
arte de magia. En enero ya habian desaparecido por completo y dejé de sentir que estaba
cargando un piano cada vez que me levantaba de la cama. También bajé nueve kilos.

El éxito obtenido me ha inspirado y empoderado, y ahora estoy controlando el estrésy la
falta de suefo. Hace poco comencé a meditar a diario (no estoy seguro de que esté dando
resultados, pero tengo esperanzas), estoy escribiendo una lista de agradecimientos y trato
de dormir siete horas todas las noches. Antes creia que este tipo de técnicas para mejorar la
salud eran ridiculas (a mi me ensefiaron que eran basura), pero, después de mi experiencia
personal, estoy comenzando a creer en ellas.

Indudablemente encontraras obstaculos mientras avances. Vendran momentos en los que
tendras que enfrentar esos obstaculos uno por uno. Asi es la vida. A continuacién
encontrards algunos consejos para afrontar esas situaciones que amenazan con alejarte de
tu meta. Cabe aclarar que ésta no es una lista exhaustiva, pero te ayudard a tomar las
riendas en esos momentos inevitables en los que tienes que tomar decisiones dificiles.

”5Cémo sigo el plan cuando tengo que comer fuera de casa?”

Te recomiendo que evites comer fuera durante las dos primeras semanas del programa
para que te concentres en dominar el protocolo alimenticio con mi plan de 14 dias. Esto
te preparara para tomar buenas decisiones el dia que tengas que comer fuera.

La mayoria comemos fuera varias veces a la semana, en especial en dias laborales.
Es casi imposible planear y preparar cada comida y refrigerio que consumimos, asi que
necesitaras aprender a navegar por los menus de los restaurantes. Ve si puedes ordenar
algo compatible con el programa en tu restaurante favorito. No temas preguntar por
sustitutos (por ejemplo, sustituir las papas por verduras al vapor, o pedir aceite de oliva
extravirgen en vez de vinagreta). Si resulta demasiado complicado, prueba nuevos
restaurantes que se ajusten a tus necesidades. No es tan dificil hacer que un menu te
funcione mientras escojas tus alimentos de forma inteligente. Busca fuentes saludables
de verduras organicas libres de OGM. Afiade un poco de grasa —aceite de oliva o medio
aguacate— y un poco de proteina, y estaras bien. Cuidate de los platillos elaborados con
muchos ingredientes. Si tienes alguna duda, pregintales al mesero o al chef sobre el
contenido de los platillos.

En vez de comer fuera cuando estés en el trabajo, considera traer alimentos de casa.
Tener alimentos precocidos en el refrigerador —como pollo rostizado, huevos cocidos,
salmon pochado, tiras de filete de sirloin asado o rosbif— es de mucha ayuda. Llena un
recipiente de hortalizas de hoja verde y verduras crudas picadas, y anadele proteina y el
aderezo de tu eleccion justo antes de comer. Yo viajo con aguacates y latas de salmon
rojo. Los alimentos enlatados pueden ser una fuente excelente de nutricion portatil,
siempre y cuando seas cuidadoso a la hora de elegir qué productos comprar y verifiques
que la etiqueta diga que esta libre de bisfenol A.

Ten refrigerios a la mano, sobre todo cuando recién adoptes tu nuevo estilo de vida y
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estés disminuyendo el consumo de carbohidratos. Hay una gran variedad de ideas de
refrigerios en la tercera parte; muchas son faciles de transportar y no se descomponen.

Cuando te sientas tentado (por la caja de donas en el trabajo o el pastel de
cumpleanios de algliin colega), intenta recordar que de alguna forma pagards por ese
descuido. Tienes que estar dispuesto a aceptar las consecuencias de no decir “no”. Ten
en cuenta que el estilo de vida Mds alld de tu cerebro es, en mi humilde opinion, el estilo
de vida mas gratificante que existe. Disfrutalo.

“iOh no! Me descarrilé del protocolo. 3Ahora qué hago?”

La historia de Maari C. es muy ilustrativa acerca de lo que puede pasar si regresas a tu
antigua forma de comer o si reintegras el trigo a tu dieta después de haberlo eliminado.
Aunque Maari rompio6 el protocolo a proposito durante un par de dias, los efectos fueron
tan tremendos que vale la pena compartir su experiencia:

Hace muchos afios empecé a sufrir ataques de ansiedad y busqué alternativas holisticas a
los medicamentos que los doctores me querian recetar. Después de tres meses con esos
ataques, mi salud mejoré en menos de un mes.

Adelantémonos siete afios. Después de mi segundo embarazo, empecé a tener urticaria
en todo el cuerpo, ademas de descubrir que tenia hipotiroidismo (lo cual fue una gran
sorpresa, pues yo tenia hipertiroidismo). Me vi obligada a tomar Sintroide.

Hace unos meses regresé la urticaria. Ademas, me sentia exhausta y deprimida. Después
de encontrar libros al respecto, adopté una dieta libre de trigo. Desde entonces me siento
increible. En sélo dos semanas de no comer trigo la urticaria con la que cargaba desde
hacia siete afios se fue aliviando. Mi energia aumenté exponencialmente. No me daba
hambre ni me ponia de mal humor (lo cual es increible, pues sélo estaba comiendo 1 200
calorias). Me emocionaba beber mi jugo verde en el almuerzo porque me hacia sentir
radiante.

Lo otro que me impresiond fue que ya no me sentia mareada. Sélo llevaba dos semanas
con la dieta nueva y no me mareé ni desorienté en los columpios con mi hija. jEs increible!

Estoy impresionada por lo bien que se siente mi mente. Me siento mas despejada y
elocuente. Recai en el consumo de trigo un par de dias para ver cdmo me sentaba, y
después de media hora de haber comido una rebanada de pan me senti un poco mareada.
Después comi pizza, y esa noche me senti fatal. Al dia siguiente me salié un fuego bucal y
tuve una infeccion en el ojo, lo cual no me pasaba desde la universidad.

Con tantas cosas en la vida, descubrir y adoptar un hébito nuevo es un acto de equilibrio.
Aun después de haber cambiado tu dieta y tu rutina de ejercicios, y de cambiar la forma
en la que cocinas y ordenas tu comida, habrda momentos en los que resurjan los viejos
habitos (por supuesto que no recomiendo experimentar a propésito con tus habitos
anteriores, como lo hizo Maari, pues te descarrilaran fisica y emocionalmente). No se
trata de que jamas vuelvas a comer una rebanada de pizza o beber cerveza, pero espero
que siempre estés consciente de las verdaderas necesidades de tu cuerpo y que te
apegues a estos principios lo mas que puedas.

Sigue la regla 90-10: sigue este protocolo 90% del tiempo y deja 10% para disfrutar
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otras cosas. Siempre hay una excusa para no cuidarte. Tenemos fiestas y bodas a las que
ir. Tenemos un trabajo que siempre nos tiene estresados y agota nuestra energia.
Tenemos poco tiempo y cero ganas de preparar comida saludable o de hacer ejercicio y
dormir lo suficiente. Reinicia tu sistema una vez que sientas que te has desviado
demasiado del protocolo. Puedes ayunar un dia y reiniciar el programa. Pide un viernes o
un lunes libre en el trabajo para que disfrutes un fin de semana largo, y sal de viaje para
que te enfoques en ti mismo y te relajes. Tal vez puedes irte a un retiro de yoga o visitar
a un amigo que no ves desde hace tiempo. El punto es salir de esa rutina que te drena y
reforzar tu motivacion para conseguir el éxito.

“Tengo dolores de cabeza terribles y otras reacciones adversas por la
dieta”

En cuanto empieces este protocolo, tu cuerpo empezara a trabajar a toda maquina para
desintoxicarse y deshacerse de lo que le sobra. Los dolores de cabeza son una respuesta
comun a un cambio alimenticio radical, en especial si te has dedicado a comer mal. Sin
embargo, son sefial de que la dieta estd funcionando y desapareceran en unos dias. Si
sientes la urgencia de tomar un medicamento para aliviar ese dolor, toma aspirina.
Contrario a otros AINE, que pueden lastimar el microbioma y afectar tus emociones, la
aspirina alivia el dolor y tiene efectos antiinflamatorios. Como mencioné en el capitulo
4, también es posible que tengas antojos de carbohidratos y que te sientas de mal humor
e irritable cuando recién abandones de tajo los carbohidratos. Recuerda que el gluten y el
azucar son muy parecidos a las drogas, asi que tienes que pasar por el periodo de
abstinencia. Esto es normal, pues el cuerpo se esta ajustando al cambio y tiene que pasar
por esa transicion de los alimentos procesados y empacados (de mala calidad) a la
comida sana. Tu humor se repondra en el camino, pero ;coOmo puedes controlar los
antojos? ;Qué hacer para no caer en tentacion?

Te aseguro que los antojos no duraran mucho. Muchos lectores de Cerebro de pan
me han dicho que una vez que dejaron de golpe sus hébitos pasados y entraron de lleno
al programa, no volvieron a sentir un antojo de carbohidratos como el que sentian con
sus dietas habituales. Requiere mucha fuerza de voluntad durante la primera semana,
pero se va haciendo mas facil. Como me dijo un seguidor: “Es como darle de comer al
perro en la mesa. Si sigues comiendo lo que te hace mal, aunque sea poquito, tu sistema
te pedira mas y mas”.

Sin embargo, si sientes que una fuerza gravitacional te jala hacia la canasta del pan,
la galleta de chocolate o el plato de pasta, intenta distraerte con otra actividad. Cambia
de canal. Sal a caminar unos minutos. Si no es muy tarde, haz un poco de ejercicio
formal (por ejemplo, puedes descargar un video de ejercicios para hacerlos en casa).
Toémate 15 minutos para escribir en tu diario o realiza ejercicios de respiracion. Escucha
musica animada. Emprende un proyecto que siempre hayas querido realizar, como
limpiar el closet. O simplemente encuentra otra cosa que comer. Ten refrigerios a la
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mano para calmar esos antojos: un pufiado de nueces o medio aguacate con aceite de
oliva y vinagre balsdmico. Siempre ten una comida preparada y lista en el refrigerador en
caso de que te dé muchisima hambre o tengas tan poca energia que no quieras cocinar.
Recuerda que los carbohidratos y las comidas azucaradas son alimentos de relleno
(disefiados para causarte inflamacién y dolor a largo plazo). Convéncete de que es mejor
llenarte de comida de buena calidad que le hace bien a tu cuerpo. j Tt lo vales!

“iAuxiliol Me voy a dormir con hambre”

Si te cuesta trabajo aguantar esas cuatro horas después de cenar y antes de dormir sin
comer nada, puedes hacer lo siguiente: asegurate de comer suficientes grasas en la cena.
Agrega un poco mas de aceite de oliva a tus verduras o agrega a la cena una pequeia
porcion (%2 taza) de algun cereal libre de gluten, como quinoa, con un poco de aceite de
oliva.

En lugar de ir directamente al refrigerador cuando te dé hambre, distraete. Bebe un té
de manzanilla u otro tipo de infusién herbal, y lee un libro o un articulo de revista.
Lldmale a un amigo (en la pagina 206 hablo de encontrar un compafiero que te
acompafie en este viaje). Sal a pasear por el vecindario. Escribe en tu diario. Si tienes
hijos, juega con ellos o léeles un libro. El objetivo es distraer a tu cerebro de pensar en
comida. Si no puedes dormir, concéntrate en tu respiracion y piensa en todos los
beneficios que estas consiguiendo.

“Soy vegano. 3Qué hago?”

Una dieta vegana puede ser increiblemente saludable siempre y cuando estés
consumiendo buenas fuentes de vitaminas D y B;,, de DHA omega-3 y de minerales

como zinc, cobre y magnesio. Hay complementos de DHA derivado de algas marinas.
Mucha gente siempre se preocupa de que los veganos no consumen suficiente proteina.
De hecho, pueden obtener bastantes proteinas a partir de verduras, legumbres y cereales
libres de gluten. Lo que me preocupa mas de los veganos es que no consumen grasa
suficiente, pues excluyen los productos de origen animal, incluyendo el huevo y el
pescado. Para compensar esto, pueden consumir mas aceite de oliva y de coco.

Mujeres embarazadas y madres primerizas, jescuchen bien!
Las futuras madres o madres primerizas pueden ayudar a su bebé a tener un mejor

desarrollo con las estrategias sefialadas en este libro. Cuando me piden ayuda, siempre
les doy estos cuatro consejos:
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Toma vitaminas y probidticos prenatales.

2. Complementa tu alimentacion con 900 o 1 000 mg de DHA, uno de los 4cidos
grasos mas importantes para el desarrollo del cerebro.

3. Reduce tu consumo de pescado a una o dos veces a la semana. Usualmente se
recomienda comer mas pescado durante el embarazo, pero hoy en dia no
sabemos con seguridad de donde viene ese pescado, o si tiene altos niveles de
mercurio, policlorobifenilos u otras toxinas.

4. Amamanta de ser posible, pues ninguna féormula lactea se compara con los
nutrientes que ofrece la leche materna. Por ejemplo, la leche materna contiene
sustancias que protegen al bebé de enfermedades e infecciones, y que propician
un crecimiento ideal y un desarrollo 6ptimo. No las encontrards en las féormulas
porque son sustancias que no se pueden sintetizar. Amamantar también tiene
otros beneficios, como el fuerte vinculo que se establece con el bebé¢ a través del
contacto fisico.

Una nota acerca de las cesareas:

Las cesareas salvan vidas, y son indispensables en ciertos casos, pero sélo una fraccién
de los partos requieren intervencidn quirdrgica. La ventaja de nacer a través del canal
vaginal es que las bacterias recubren fisicamente al nifo con microbios que lo
fortaleceran, mientras que eso no pasa cuando salen por una pared abdominal
esterilizada. Los bebés que nacen por cesérea tienen mas probabilidades de
desarrollar alergias, TDAH, autismo, obesidad, diabetes tipo 1 y demencia a lo largo
de su vida.

Si por cualquier razon deben practicarte una cesarea, habla con tu médico para intentar la
llamada “técnica de gasa”. La doctora Maria Gloria Dominguez-Bello, de la Universidad
de Nueva York, ha presentado investigaciones que sugieren usar una gasa para recolectar
bacterias del canal uterino de la madre y luego pasarla por la boca y la nariz del bebé
para ayudarlo a desarrollar una poblacion bacteriana saludable. No es tan bueno como el
parto natural, pero es mejor que una cesarea completamente estéril.

La doctora Dominguez-Bello también recomienda tomar prebioticos y amamantar.
Ella dice que “la sinergia de los complementos prebidticos y probioticos de la leche
materna les proporciona a los infantes amamantados un microbioma intestinal
relativamente uniforme en comparacion con el de los bebés alimentados con formula”.

“Me recetaron antibiéticos. 3Estd bien2”

En algin punto de nuestra vida tendremos que tomar antibidticos para tratar una
infeccion. Toma antibidticos sélo si es absolutamente necesario y si tu doctor te los
receta. Es importante que sepas que los antibidticos no sirven para tratar enfermedades
virales. Los resfrios, la gripe comun y el dolor de garganta son provocados por virus, por
lo que los antibioticos no sirven para curarlos.

Cuando es necesario tomar antibidticos, en lugar de conseguir un antibidtico de
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amplio espectro que pueda matar muchos tipos de bacterias distintas, pidele a tu médico
un antibidtico de bajo espectro que trate solamente al organismo que esta causando la
enfermedad. Aboga por tus hijos si el pediatra quiere recetarles antibioticos. Preguntale
si es absolutamente necesario que los tomen. Los antibidticos representan una cuarta
parte del total de prescripciones en nifios, y aun asi se ha demostrado que hasta un tercio
de estas recetas no son necesarias.

Es imperativo que sigas al pie de la letra las instrucciones de tu médico (por ejemplo,
no dejes de tomar los medicamentos hasta que termines con el tratamiento, incluso si te
sientes mejor, pues puedes originar nuevos brotes de bacterias que empeoren las cosas).
Sigue tomando tus probioticos, pero tomalos entre cada dosis de pastillas. Por ejemplo,
si tu tratamiento requiere que lo tomes dos veces al dia, toma una dosis en la mafiana y
una en la noche, y toma los probioticos en la tarde. Aseglrate de sumar L. brevis a la
lista de probiodticos, pues es especialmente bueno para mantener un microbioma
saludable cuando consumes antibidticos.

“Me siento mucho mejor. 3Puedo dejar de tomar mis medicinas?”

Mucha gente me expresa la alegria de sentirse mucho mejor después de adoptar este
programa. Muchos incluso cambian su forma de pensar acerca de las medicinas que
toman, pues se preguntan si todavia las necesitan. Esto es muy comun cuando se trata de
medicamentos psiquiatricos para tratar la ansiedad y la depresion. Veamos, por ejemplo,
la experiencia de Linda T.:

Soy una mujer de 52 afios, y actualmente tomo 30 mg de Cymbalta para la depresién. He
estado deprimida y he tenido ansiedad desde hace mucho tiempo. Apenas un mes después
de adoptar la vida libre de gluten y de reducir mi ingesta de carbohidratos y aztcares, me
siento completamente diferente. De verdad, fue un giro de ciento ochenta grados. Mi
ansiedad desaparecid, me siento calmada. No estoy deprimida; por el contrario, me siento
bien y feliz. Pensaba que siempre iba a depender de los antidepresivos, pero ahora tengo la
esperanza de no volver a tomarlos jamas.

Es importante que hables con tu médico tratante antes de que dejes cualquier
medicamento prescrito. Es posible que puedas alejarte de ciertas medicinas, pero
siempre debes hacerlo bajo supervision médica. Al igual que Linda, puedes tener la
esperanza de que un dia te despedirds de tus medicinas para siempre, pero no olvides que
te las recetaron por alguna razon.

Una nota final acerca de los nifios

Las historias de nifios que recuperan su salud y su futuro son muy esperanzadoras. Esta
es la historia de Jen W.:
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Mi hijo de 11 afios sufria mucho. No exagero cuando digo que habia dias en los que no
queria levantarse de la cama. Le diagnosticaron depresion, ansiedad, TOC, nduseas,
eccema severo, dolor articular, episodios psicéticos y aumento de peso inexplicable.
Ademas de todo, era obeso; pesaba 30 kilos més que su hermano, quien sélo es 13 meses
menor que él. Las dietas no funcionaban y los antidepresivos no hacian nada, y tampoco
lograba nada con la infinidad de terapeutas que visitd. Nada lo ayudaba, pero yo segui
buscando.

El mejor dia de nuestra vida llegd hace dos afos, cuando un médico nuevo nos dijo que
debiamos eliminar el azicar, el gluten, los lacteos, los alimentos procesados y las legumbres
de su dieta, y consumir productos orgénicos. Para el segundo dia ya habian desaparecido
todos los sintomas. jEn serio! Fue irreal. Todo el tiempo cuento la historia de éxito de mi
hijo a mis doctores y amigos. Agradezco infinitamente este libro nuevo y que exista un
movimiento y un programa real que cambie de verdad la vida de las personas.

Con frecuencia me preguntan si los nifios pueden seguir este protocolo. Claro que si. De
hecho, los nifios obtienen incluso més beneficios a largo plazo y para toda la vida, pues
adoptan este estilo de vida en su etapa de desarrollo. No te imaginas la cantidad de
padres de familia que me relatan los cambios que notan en sus hijos, muchos de los
cuales sufren trastornos neuroldgicos de algun tipo, desde epilepsia, hasta TDAH o
autismo.

Mientras que la medicina aldpata parece resistirse a aceptar la intervencion
alimenticia como una terapia meédica real, con frecuencia hablo con padres y madres de
familia que observan cambios positivos en sus hijos gracias al cambio de alimentacion.
Le recomiendo a cualquier padre o madre con hijos que estén desarrollando problemas
de comportamiento o malestares gastrointestinales que prueben este programa. El plato
de tus hijos debe parecerse al tuyo: lleno de verduras coloridas repletas de fibra, un poco
de proteina y grasas buenas.

El protocolo de este libro ayudaré a la gran mayoria de las personas. Estoy seguro de que por
lo menos 80% de ellas encontraré alivio a su sufrimiento y todos estarén invirtiendo en su salud.
Sin embargo, habrd quienes necesiten intervenciones futuras. Si después de tres meses con
este programa no consigues los resultados deseados, es hora de pedirle ayuda a un
especialista en medicina integrativa o funcional. Puede haber problemas subyacentes que se
deban abordar y que requieran del apoyo de un profesional para poder optimizar tu salud. No
temas pedir ayuda si la necesitas.

No tienes que hacer mucho para reforzar el proclive instinto de tu cuerpo hacia la salud y
el bienestar optimo. Tu cuerpo es una maquina increible que se autorregula, asi que
dedica un instante a apreciar lo maravilloso que es (y también a dejarte sorprender por
¢l). Ahora, abre los brazos a las posibilidades que te esperan.
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TERCERA PARTE

iA comer!

Soy una mujer de 38 afios que sufre de epilepsia. Tengo convulsiones focales que se
asemejan a la distonia. Sufro convulsiones en las noches y a veces durante el dia; siento
calambres en el brazo y la pierna derechos que duran de uno a diez segundos. Durante
mucho tiempo crei que iba a sufrir esto toda mi vida; sin embargo, he evitado las
convulsiones gracias a una dieta libre de gluten, y no he tenido que tomar medicamentos
diarios desde hace afios. Tomo relajantes musculares cuando me dan crisis epilépticas.
Ademas, a pesar de que casi no he tenido convulsiones en los dltimos afios, mi ciclo de
suefio era terrible, con mucho insomnio y casi sin descanso. Pero mi nueva dieta y régimen
alimenticio son maravillosos. {Nunca habia dormido tan bien! Duermo toda la noche y por la
mafiana me siento totalmente descansada.

—ANONIMO. Wicklow, Irlanda

134



Capitulo 9

Recordatorios finales y refrigerios recomendados

jFelicidades! Estas en el camino adecuado hacia una version mejor y mas saludable de ti
mismo. Me emociona lo que te espera en este nuevo capitulo de tu vida, el cual estara
lleno de una vitalidad que tal vez no creiste que fuera posible jamdas. Con cada alimento,
cada minuto de movimiento fisico, cada noche de descanso, cada vez que exhales todo el
estrés y te des tiempo para enfocarte en ti mismo, tu cuerpo se transformara de forma
impresionante y seguird ese rumbo. Todas las estrategias que has aprendido, y que
pronto dominaras, tendran un efecto bioldgico monumental a largo plazo.

Estoy seguro de que durante la primera semana empezardas a cosechar las
recompensas de este protocolo. Si tienes una enfermedad croénica, sentirds menos
sintomas, menos niebla mental, mas descanso y mucha mas energia. Ademas, aunque no
lo sientas, también habrd mejorado tu capacidad de proteccidon contra enfermedades
futuras. Te sentirdas més fuerte y mas resistente. Con el tiempo notaras que tu ropa te
queda grande, pues te deshards de esos kilos de mas, y los resultados de laboratorio
revelaran grandes mejorias en muchas areas de tu bioquimica. Para inspirarte ain mas,
quiero que conozcas la historia de Gabrielle H.:

Empecé 2015 cambiando mi estilo de vida por una alimentacién libre de gluten y baja en
calorias. Padecia ansiedad desde los seis afios, y luego le sumé estrés crénico cuando
cumpli treinta y tantos. A eso se le sumarian muchos otros sintomas, incluyendo sindrome
de intestino irritable en 2005, dolores musculares y articulares intensos, falta de suefio, poca
concentracién, depresién vy, finalmente, un colapso en 2009. La medicina convencional sélo
me hizo cosquillas. Intenté no aferrarme a nada el afio pasado al excluir ciertos alimentos de
mi dieta, pero no dejé de experimentar acidez y reflujo. Me quedaba dormida y despertaba
abruptamente y en pénico porque se me habia dormido un brazo e intentaba regresarle la
circulacién.

Este régimen me ha salvado la vida. En sélo cinco dias empecé a dormir bien. En 12 dias
me libré de las fluctuaciones de &nimo. Ya no me duelen los musculos ni las articulaciones, y
ya no sufro de reflujo géstrico. Siento como si mi intestino se hubiera reparado. No
consumo carbohidratos y llevo una dieta rica en grasas, con aceite de oliva extravirgen,
aceite de coco, mantequilla y demés. Estoy llena de energia y siento que mi cerebro
funciona de nuevo. Tengo 63 afos y sélo espero seguir mejorando. La semana pasada
empecé a comer alimentos fermentados, como kimchi, col morada y coliflor. Y sé que en
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mas o menos una semana mi salud en general seguird mejorando.

En este capitulo haré que te plantes con mucha mas firmeza en este camino con ayuda de
unos ultimos recordatorios, una lista de compras basica e ideas de alimentos. En el
siguiente capitulo encontraras el plan de comida de 14 dias, seguido de las recetas
correspondientes en el capitulo 11.

Recordatorios finales

Bebe agua todo el dia

Como minimo, bebe la cantidad de agua que necesites segin tu peso. Te explico: si
pesas 68 kilos, tienes que dividir tu peso entre tres y recorrer el punto decimal un lugar a
la izquierda. En este caso, la tercera parte de tu peso serian 23 kilos, por lo tanto, debes
beber 2.3 litros de agua al dia. Si pesas 65 kilos, un tercio de tu peso serian 21.5 kilos;
debes beber 2.1 litros de agua al dia. Carga una botella de acero inoxidable contigo todo
el tiempo. Ademas, puedes beber té o cafe, y tomar una copa de vino en la cena. Pero ten
cuidado con tu consumo de cafeina en la tarde o con tomar una copa extra de vino, pues
eso puede alterar tu patrén de suefio.

Evita los jugos. Estoy consciente de que estd de moda beber jugos naturales, pero
cuando haces jugo de frutas estas eliminando parcial o totalmente el contenido de fibra
de las mismas y terminas con una bebida que tiene casi el mismo nivel de aztcar que
cualquier refresco. No te dejes enganar por todos esos jugos que prometen “limpiar” y
“desintoxicar” tu cuerpo. Lo mismo aplica para los batidos llenos de azucar, el agua de
coco y el jugo de sandia 100% puro para una “hidratacion natural y limpia”. Incluso sin
azUcar anadida, una taza de jugo de sandia contiene 12 gramos de azucar y cero fibra. Si
de verdad quieres limpiar tu organismo con bebidas, toma agua simple y filtrada.

Sé generoso con el aceite de oliva

Eres libre de consumir todo el aceite de oliva que quieras (siempre y cuando sea
extravirgen y orgdnico), aunque confio en que no vas a aderezar un plato con toda una
taza de aceite en una sentada. Ten en cuenta que en algunos casos puedes sustituir el
aceite de coco de algunas recetas por aceite de oliva.

Acostumbrate

Para aquellos que creen que “todo con moderacion” tiene sentido, les recomiendo
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reconsiderar: una dieta “todo con moderacion” puede provocar una mala salud
metabolica. El problema no es la parte de “moderacion”, sino la parte de “todo”, o comer
cualquier tipo de alimento disponible en lugar de elegir una fraccion de alimentos
saludables.

En el estudio multiétnico de ateroesclerosis de 2015, los investigadores recolectaron
informacion de 6 814 pacientes estadounidenses, entre blancos, negros,
hispanoamericanos y asiatico-americanos. Evaluaron la diversidad de sus dietas y
analizaron como la calidad de las mismas afectaba su salud metabolica. Resulta que
mientras mas diversa sea tu dieta (es decir, que comas una gran variedad de alimentos),
es mas probable que no te alimentes bien y que tengas consecuencias metabolicas. Al
describir estos resultados el investigador principal, el doctor Dariush Mozaffarian,
declar6 que: “Los estadounidenses con las dietas mas saludables son los que optan por
una diversidad relativamente pequefia de alimentos saludables [...] Estos resultados
sugieren que en las dietas modernas, comer ‘de todo con moderacion’ es peor que comer
un nimero limitado de alimentos saludables”.

En mi experiencia, las personas mds sanas que conozco comen lo mismo casi a
diario. Tienen sus desayunos, almuerzos y cenas de confianza, y no se alejan de ese
patrén. Por lo regular utilizan la misma lista de compras cada semana. Una vez que
hayas establecido un menu de ideas para el desayuno, el almuerzo y la cena utilizando
mis guias, te apegaras a este nuevo patron.

No hagas trampa

A nadie le gusta ser tramposo, pero en el mundo moderno hacer trampa en la dieta es
algo practicamente aceptable. Estamos bombardeados con opciones y publicidad
atractiva donde quiera que volteemos. Ni siquiera la FDA esta al tanto de lo que es una
comida saludable. En 2016 la administracion anuncid que tenia planeado actualizar sus
politicas, recomendaciones y definiciones, pero es un proceso que puede tardar afios. Lo
creas o no, desde hace mucho tiempo la FDA considera que los cereales fortificados —
esos que estan llenos de aziicar— son alimentos saludables; asimismo, ha condenado
como “no saludables” a los aguacates, el salmén y las nueces. Si lo piensas bien, es una
ridiculez. Nuestras habilidades de supervivencia innatas pueden no reconocer la
diferencia entre una rebanada de pizza y una frittata. Tenemos que acostumbrarnos a
dialogar con nosotros mismos y a dejar de intentar convencernos de que sélo un
croissant no nos hara dano o de que comer un plato de macarrones con queso organico
con los nifios estard bien.

Esto significa que tienes que perfeccionar nuevas habilidades de supervivencia,
como estar hiperalerta de que tu cerebro puede decirte una cosa (“jCémete eso!”’) cuando
tu cuerpo necesita otra completamente diferente (“;No te comas eso!”). Haz un plan de
defensa para cuando te sientas tentado o enfrentes obstaculos para alcanzar tu cometido.
Por ejemplo, cuando un amigo te invite a comer a un restaurante en el que el ment no es
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muy acorde a tus necesidades alimenticias, sugiérele otro lugar que ofrezca platillos que
se acomoden al plan integral de Mas alla de tu cerebro. No te desanimes ni bajes la
guardia; mientras mas superes estas problematicas, mas sano estaras.

Si después de seguir mi protocolo durante unas semanas no notas los resultados que
quieres o esperas, tienes que preguntarte lo siguiente: ;Estoy cumpliendo con los
principios de este programa? ;Me he comido algo que no deberia sin darme cuenta? ;He
sucumbido a la tentacion de mis amigos que me ofrecen cosas que no deberia comer?
Esta es una muestra de por qué es importante llevar un registro de lo que comes a diario,
sobre todo al inicio. También es imperativo que adquieras el hébito de leer las etiquetas.
De hecho, puedes evitar leer cualquier etiqueta si compras productos que no estén
envasados.

Encuentra un com pa nero

La mayoria de las personas que pagan los servicios de entrenadores personales lo hacen
porque estan “comprando” un compafiero. De alguna manera estas obligado a ir y
trabajar con el entrenador porque ya le pagaste. Por la misma razén es de mucha ayuda
tener por lo menos a una persona mas que quiera seguir este camino contigo. Elige a
alguien —un amigo o un familiar— que quiera seguir el plan integral de Mds alla de tu
cerebro contigo. Trabajen juntos para alcanzar sus metas. Planeen sus comidas,
compren, cocinen y ejercitense como un equipo. Inventen recetas y planes de comida
nuevos. Compartan sus €xitos y sus frustraciones. Después de todo, la vida es un deporte
en equipo.

Que las verduras sean el plato fuerte

Deja de pensar en la pirdmide alimenticia. Piensa mejor en un plato. Tres cuartas partes
de este plato deben estar cubiertas de verduras que crecen sobre la tierra y que sean
nutritivas, coloridas y llenas de fibra. Esa parte sera el eje de tu comida. Seguro estés
acostumbrado a que la proteina sea el centro de tu plato. Ahora esa proteina serd una
guarnicion con un peso de 85 a 113 gramos. Procura consumir como maximo 226 g de
proteina total al dia. La grasa que necesitas la conseguiras de la que contiene la proteina,
asi como de ingredientes con los que prepares tus alimentos, como mantequilla, aceite de
coco y aceite de oliva, y de nueces y semillas (en la pagina 208 encontraras ideas de
refrigerios).
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Almidones o fruta

Carne/Pescado/Aves

Verduras

(que crezcan sobre la tierra)

La lista de compra basica:

Aceite de aguacate

Aceite de coco

Aceite de oliva

Aceitunas

Aguacate

Ajo

Almendras

Brécoli

Carne de res alimentada con pasto
Cebolla

Champifiones

Chocolate amargo

Coco rallado

Frutas de temporada

Guacamole fresco

Hortalizas de hoja verde, incluyendo kale y espinaca
Huevos de gallina de libre pastoreo
Leche de almendra

Leche de coco

Limones

Mantequilla de almendra

Moras

Nueces

Nueces de macadamia

Pavo de corral
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Pimienta negra

Pimientos

Pollo de corral

Queso de cabra

Queso feta

Queso mozzarella

Sal de mar

Salmon silvestre

Salsa o pico de gallo fresco
Tomates

Verduras mixtas

Vinagre balsdmico

Yogur griego (de leche entera y de leche de coco)

Refrigerios

Tener un mejor control de tus niveles de azucar en la sangre implica que es menos
probable que te dé hambre entre comidas. No te vas a morir de hambre una hora después
de desayunarte ese bagel porque los bagels no estan en el programa. Dos huevos de 70
calorias, por ejemplo, pueden mantenerte satisfecho toda la mafana. De esa manera,
aunque es posible que no necesites comer refrigerios, es bueno saber que las puedes
comer a las horas que quieras con esta dieta. Te recomiendo tener a la mano los
alimentos menos perecederos como refrigerios de emergencia para cuando estés en la
calle o en el trabajo. Guarda un poco de nueces y de carne deshidratada en tu auto, en tu
bolsa o en tu lugar de trabajo, por si acaso. De esa manera no te atrasaras en los horarios
de comida ni te tentaran el restaurante de comida rapida o el puesto de la calle. Estas son
algunas ideas de refrigerios saludables:

* Un pufiado de nueces crudas, aceitunas y/o semillas (que no sean cacahuates)

* Unos cuadritos de chocolate amargo (con 70% de cacao o0 mas)

* Verduras crudas picadas (pimientos, brocoli, pepinos, rabanos) con guacamole,
tapenade, humus, tahini, puré de berenjena, queso de cabra suave o mantequilla
de nueces

* Rebanadas de pavo rostizado, rosbif o pollo con mostaza y mayonesa Cerebro de
pan (pagina 233). Nota: Evita las carnes frias tradicionales, en especial las que
estan empacadas. Pueden estar contaminadas con gluten, dependiendo de como
las procesaron. Siempre pide carnes frescas y sin procesar, y que las rebanen en
la tienda

* Medio aguacate con aceite de oliva, limon, sal y pimienta

* Dos huevos duros

* Ensalada caprese: 1 tomate rebanado con rebanadas de queso mozzarella, aceite
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de oliva, albahaca, sal y pimienta
* Torre de tomate y albahaca con aderezo de kéfir, tocino y eneldo fresco (pagina

237)

Camarones pelados con limon y eneldo

Salmén ahumado (opcional: prueba servir el salmon ahumado con
mayonesa Cerebro de pan o con queso de cabra)

Una porcion de fruta entera baja en azlcares (por ejemplo: toronja,
naranja, manzana, moras, meldn, pera, cerezas, uvas, kiwi, ciruela, durazno
o mandarina)

Carne deshidratada de res (alimentada con pasto), pavo o salmon

Verduras con fermento lactico (prueba el chucrut de verduras mixtas de la
pagina 248)

Barras de proteina (encontraras mi receta en <www.DrPerlmutter.com>)

Recuerda que este tipo de dieta es autorreguladora; esto significa que no te afectaran las
fluctuaciones de azucar en la sangre que provocan muchos carbohidratos y que estimulan
el hambre y los antojos. Al contrario; te sentiras satisfecho pronto y por mucho tiempo
gracias a las grasas y las proteinas de los alimentos correctos. Dile adids a la pesadez, la
pereza, el hambre y el cansancio permanentes, y dale la bienvenida a una nueva version
de ti mismo llena de vitalidad. Se avecinan 14 dias de deliciosas comidas.
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Capitulo 10

El plan de comidas de 14 dias

Bienvenido al plan de comidas: 14 menus diarios que te serviran de modelo para planear
tus comidas en el futuro. En el capitulo 11 encontrarés las recetas. Aunque he agregado
un andlisis nutricional al final de cada una, no espero que te obsesiones con la cantidad
de calorias ni con los gramos de grasa que ingieres a diario. Confio en que reconoces la
diferencia entre un plato de comida enorme y una porcidén razonable. Las verduras que
crecen por encima de la tierra —brdcoli, esparragos, coles, coles de Bruselas,
champifiones, lechugas, puerro, rabanos, ejotes y coliflor— son de consumo ilimitado. El
tamafio de tu proteina sera el de una baraja o el de la palma de tu mano.

Quiza te resulte util llevar un diario de comida. Toma nota de las recetas que te
gusten y de los alimentos que no te agraden o que te sienten mal (por ejemplo, si
experimentas sintomas como malestar estomacal o dolores de cabeza cada vez que
comes semillas de ajonjoli, o si no toleras el queso feta). Siempre puedes encontrar
sustitutos. También pon atencion a los alimentos que hacen que tu cuerpo se sienta bien.
No tienes que seguir este plan de alimentos de manera estricta; si te encant6 el desayuno
del primer dia, por ejemplo, puedes repetirlo en el segundo dia. No dudes en sustituir
unas comidas por otras dentro del plan.

Muchos de los platillos requieren que planees y cocines con anticipacion. Te sugiero
que revises bien el plan de 14 dias y decidas qué comidas te gustaria preparar. Las
recetas que requieren un proceso de fermentacion, como las verduras estilo asiatico
(pagina 250) o el chucrut de verduras mixtas (pagina 248), necesitan prepararse con
antelacion. Estas recetas las inclui desde la segunda semana del plan a propdsito, asi que
mejor no intentes prepararlas los primeros dias.

La mayoria de estas recetas rinden mas de una porcidn, asi que tdmalo en cuenta
durante la planeacion; puedes alimentar a toda tu familia o consumir las sobras un dia
después. De hecho, en muchas ocasiones aprovecharés las sobras del dia anterior para
prepararte un almuerzo rapido y sencillo. También tienes toda la libertad de hacer el
doble de porcion para un grupo mas grande de personas o para guardar para dias
posteriores.

142



Aprovecha un dia antes de iniciar el programa para elegir la comida, ir al
supermercado y calcular el tiempo que deberas pasar en la cocina. Puedes dedicar una o
dos horas de tus domingos a preparar todo lo que necesites en la semana. Te recomiendo
cocer una docena de huevos el domingo para aprovecharlos como ingredientes de otras
recetas o como refrigerios el resto de la semana.

Ten en cuenta que es igual de facil armar comidas mas sencillas si te basas en las
guias que te doy aqui (por ejemplo, cocer al vapor o asar una porcion de verduras
frescas, agregar unos gramos de proteina de alta calidad y servir con una ensalada de
hortalizas con aceite de oliva). Para quienes crean que necesitan mdas calorias o
carbohidratos, agreguen un poco mas de aceite de coco o de oliva. Si de plano crees que
necesitas ain mas carbohidratos, utiliza cereales libres de gluten, como quinoa o arroz
salvaje, pero sirvete porciones pequeias (%2 taza). También puedes probar mis frituras de
pataca (pagina 240), las cuales son un excelente sustituto de los carbohidratos que no
debes comer (papas, pan, pasta).

Cuando prepares una ensalada asegurate de agregarle muchas verduras crudas o
cocidas. Es posible que no quieras comer brocoli o esparragos crudos, por ejemplo, pero
puedes cocerlos y agregarlos a tu ensalada con pepinos, jicama, rabanos y demas. No te
doy recomendaciones de qué aderezo utilizar con cada ensalada porque el aderezo basico
es aceite de oliva y vinagre balsamico. No consumas aderezos comerciales procesados,
pues suelen estar llenos de azlcar, grasas dafiinas, sustancias quimicas e ingredientes
artificiales. Lee las etiquetas con detenimiento.

No tienes que tirar a la basura tus instrumentos de cocina, tablas para picar, utensilios y demas
que han estado en contacto con productos llenos de gluten en el pasado. Usa lo que tienes.
Aun asi, considera invertir en productos de cocina divertidos para que tu experiencia en la
cocina sea mucho mas disfrutable.

Ve al mercado local; los vendedores pueden decirte de donde traen el producto y qué es
lo més fresco. Opta por productos organicos y animales alimentados con pasto siempre
que puedas. Compra los productos de temporada en tu localidad y arriésgate a probar
alimentos que nunca habias probado antes. Cierra los ojos y respira hondo tres veces
antes de comer, y agradécele a la comida que est4 nutriendo tu interior.

La leccién mas esencial que debes aprender de esta nueva forma de comer (jy de este
estilo de vida!) es que debes empezar a escuchar tu cuerpo. Tu cuerpo sabe lo que
necesita. Cuando nos limpiamos de todos los alimentos procesados e inflamatorios,
empezamos a construir una mejor version de nosotros mismos.

14 Dias de deliciosas comidas

Los nombres de las recetas que estan en negritas se incluyen en el capitulo 11. Las
recetas que estdn marcadas por un asterisco (*) pueden ser consultadas en mi pagina
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web, <www.DrPerlmutter.com> (en inglés).

Dia 1:
Desayuno: 2 huevos pochados con salsa o pico de gallo + medio aguacate con
aceite de oliva y una pizca de sal de mar

Almuerzo: Ensalada de verduras en capas (pagina 232) con 85 g de pollo a
la plancha en cubos

Cena: Ensalada mixta con nueces tostadas (pagina 234) + 85 g de pescado
horneado o a la plancha

Postre: Dos cuadritos de chocolate amargo con una cucharada de mantequilla
de almendra

Dia 2:
Desayuno: jSaltatelo!

Almuerzo: Sopa de cebolla (pagina 227) + 2 piernas de pollo rostizadas +
guarnicion de verduras mixtas

Cena: Asado de puerco estilo toscano (pagina 259) + col salteada + > taza
de quinoa (opcional)

Postre: Pudin de coco (pagina 263)

Dia 3:
Desayuno: Frittata de broccolini, champifiones y puerro (pagina 219) + 1
taza de leche de almendra

Almuerzo: Las sobras del asado de puerco mezcladas con una ensalada verde
que contenga por lo menos 3 verduras crudas (por ejemplo, brocoli,
rabanos o ejotes) + medio aguacate + un poco de aceite de oliva

Cena: Carne a la plancha + verduras horneadas + sobra de la sopa de cebolla
Postre: 2 taza de moras frescas servidas con leche de coco

Dia 4:
Desayuno: Sobrante de la frittata + 1 taza de leche de almendra (opcional)

Almuerzo: Ensalada mixta con por lo menos 3 verduras crudas o cocidas,
servida con pollo o pescado a la plancha

Cena: Pierna de cordero alimentado con pasto al horno (pagina 258) +
cantidad ilimitada de verduras al vapor + 'z taza de arroz salvaje
(opcional)

Postre: Requeson con moras y almendras tostadas (pagina 265)

Dia 5:
Desayuno. Batido poderoso de fresa (pagina 222)

Almuerzo: Sobras del cordero con ensalada verde que contenga por lo menos
3 verduras crudas (por ejemplo, brocoli, rabanos o ejotes) + medio
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aguacate + un chorrito de aceite de oliva

Cena: Salmon salvaje al vapor con puerros y acelgas salteados (pagina
253) + ! taza de arroz o quinoa (opcional)

Postre: jSaltatelo!

Dia 6:
Desayuno: Yogur griego con nueces crudas y moras frescas

Almuerzo: Ensalada de verduras con 2 huevos cocidos, por lo menos 3
verduras (apio, cebolleta, castanas de agua), medio aguacate, nueces
picadas y queso cheddar rallado o en cubos + 1 porcion de fruta entera

Cena: Pollo, pescado o carne a la plancha + calabacitas a la plancha + kale
asado (pagina 239)

Postre: Mousse de chocolate sencillo (pagina 264)

Dia 7:
Desayuno: Huevos y verduras al horno (pagina 220)

Almuerzo: Verduras mixtas salteadas con mantequilla y ajo + pollo o pescado
a la plancha

Cena: Sopa de albondigas de cordero (pagina 229)
Postre: 2 o 3 cuadritos de chocolate amargo

Dia 8:
Desayuno: 2 huevos fritos servidos con aguacate en cubos, tomate en cubos y
un chorrito de aceite de oliva + cantidad ilimitada de verduras salteadas y
otros vegetales

Almuerzo: Sobrante de la sopa de albondigas

Cena: Ensalada de champifiones, brocoli y queso feta (pagina 247) +
Salmon asado a las hierbas (pagina 252)

Postre: Fruta entera

Dia 9:

Desayuno: 3 huevos revueltos con por lo menos 3 verduras (espinaca,
champifones, cebollas) y queso de cabra + 1 taza de leche de almendra
(opcional)

Almuerzo: Ensalada de jicama (pagina 236) + guarnicidén de pavo horneado

Cena: Curry de verduras a la tailandesa (pagina 244) + 85-100 g de pollo o
carne

Postre: Pudin de coco (pagina 263)

Dia 10:
Desayuno: Yogur griego de leche entera o de coco con nueces y semillas + 2
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huevos duros o tibios

Almuerzo: Ensalada de verduras en capas (pagina 232) con 85 g de pollo a
la plancha en cubos

Cena: Muslos de pollo en salsa de perejil (pagina 261) + cantidad ilimitada
de verduras al vapor + % taza de quinoa (opcional)

Postre: jSaltatelo!

Dia 11:

Desayuno: Huevos benedictinos con panqueques de calabacita* o crema de
avena mafanera (pagina 223)

Almuerzo: Sobrantes de los muslos de pollo + ensalada de verduras mixtas

Cena: Pescado asado o a la plancha + esparragos y coles de Bruselas al horno
+ Frituras de pataca (pagina 240)

Postre: 28-56 g de queso

Dia 12:
Desayuno: jSaltatelo!

Almuerzo: Ensalada de verduras mixtas con por lo menos 3 verduras crudas o
cocidas diferentes, servida con pollo o pescado asado + gratin de pataca
(pagina 242)

Cena: Pollo o pescado a la plancha + mezcla de verduras agrias (pagina
248)

Postre: Mousse de chocolate sencillo (pagina 264)

Dia 13:
Desayuno: Yogur de leche de coco con nueces y semillas + 2 huevos duros o
tibios
Almuerzo: Sobras de las verduras agrias mezcladas con una ensalada o como
guarnicion de pollo o pescado a la plancha

Cena: Hamburguesas de res alimentada con pasto (pagina 257) + ensalada
verde o filetes de pescado con aceitunas negras, alcachofas y ensalada
de coles de Bruselas (pagina 254)

Postre: jSaltatelo!

Dia 14:

Desayuno: Batido poderoso de fresa (padgina 222) o avena “sin avena”™ + 2
huevos al gusto

Almuerzo: Crema de coliflor (pagina 228) + ensalada de verduras con pollo
deshebrado

Cena: Natilla de chicharo y queso de cabra (pagina 225) + ensalada mixta
+ 85 g de carne o pescado
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Postre: Una porcion de fruta entera

iFelicidades! Has completado las dos semanas del plan integral Mas alla de tu cerebro.
So6lo comiste alimentos llenos de nutrientes que satisfacen tu alma y tu cuerpo. Espero
que también hayas incorporado otros elementos de la lista de actividades de la pagina
184 a tu nuevo estilo de vida. Confio en que a partir de ahora puedas seguir por tu
cuenta. Si no sabes qué comer después de estas dos semanas, puedes volver a empezar
con el plan de alimentos una y otra vez hasta que te acostumbres a comer y a cocinar de
forma saludable y quieras empezar a experimentar en la cocina. Sin mas que afadir,
pasemos a las recetas.
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Capitulo 11

Recetas

Preparate para elaborar los platillos mas deliciosos siguiendo las recetas de este capitulo.
Cuando compres los ingredientes, recuerda optar por productos organicos, sin
transgénicos, libres de gluten y, si puedes, carnes de animales alimentados con pasto y
productos de animales silvestres o que no hayan crecido en cautiverio. Siempre compra
aceite de oliva extravirgen y aceite de coco. Revisa todas las etiquetas de los productos
envasados para asegurarte de que no contengan nada sospechoso (consulta la pagina
102). La mayoria de los ingredientes necesarios estan disponibles en los supermercados.
Algunas de estas recetas necesitan mas tiempo de elaboracion que otras, asi que planea
con antelacion y siéntete libre de cambiar las recetas los dias que no tengas mucho
tiempo de sobra. El objetivo es que te diviertas y que disfrutes ser tu propio chef.
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HUEVOS Y OTROS DESAYUNOS

|
|

@ Frittata de broccolini, champifiones y puerro
4 porciones

Una frittata se puede preparar con casi cualquier combinacion de verduras y/o carnes,
incluso con sobrantes de otros dias. Algunas combinaciones muy sabrosas pueden ser
calabaza y menta, tomate y albahaca, esparragos y salmoén, cebolla y verduras picadas,
calabacitas y queso feta, puerco picado y queso gruyere... La lista es interminable. Las
frittatas son perfectas como desayuno, almuerzo o cena, y las puedes comer recién
salidas del horno o a temperatura ambiente.

1 cucharada de mantequilla sin sal, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
1 cucharada de aceite de oliva extravirgen

1 taza de puerros picados, sélo la parte blanca

6 champifiones grandes, sin tallo, limpios y rebanados

1 cucharadita de ajo picado

1Y% tazas de broécoli o broccolini finamente picado

Sal de mar y pimienta negra molida

5 huevos grandes

Vs de taza de queso parmesano rallado

2 claras de huevo

Precalienta el horno a 175 °C.

Engrasa un refractario para horno con mantequilla. Reserva.

Calienta la mantequilla y el aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio.
Agrega el puerro y muévelo con frecuencia durante 4 minutos aproximadamente, o hasta
que se acitrone. Afiade los champifiones y el ajo, y deja cocer sin dejar de revolver
durante 12 minutos, o hasta que los champifiones hayan soltado todo el jugo y se
empiecen a dorar. Agrega el broccolini y revuelve constantemente durante 3 o 4 minutos
mas, hasta que se suavice. Sazona con sal y pimienta.

Mientras se cocinan las verduras, vierte los huevos en un tazon mediano y batelos un
poco. Afiade 2 cucharadas del queso y sazona con sal y pimienta.

Coloca las claras de huevo en un tazon mediano y batelas con ayuda de una batidora
eléctrica hasta que estén firmes, mas no secas. Combina las claras y la mezcla de huevo
de forma envolvente.

Agrega la mezcla de broccolini a los huevos y revuelve bien. Vacia la mezcla en el
refractario y empareja la parte superior con ayuda de una espatula. Espolvorea el resto
del queso y mete el refractario al horno.
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Hornea durante 20 minutos o hasta que el centro se haya cocido y la parte de arriba
se dore.

Saca el refractario del horno y déjalo reposar un par de minutos antes de cortar y
Servir.

Analisis nutricional por porcion: calorias 278, grasa 15 g, proteina 18 g, carbohidratos 20 g, aztcar 6 g,
o o t=} t=) o
fibra 6 g, sodio 286 mg

1(1/.‘\,I| Huevos y verduras horneadas
y
6 porciones

Este platillo es maravilloso para almorzar un domingo. Puedes duplicar las cantidades
con facilidad, pero asegurate de utilizar dos refractarios para horno. Es importante que
saques el refractario del horno antes de que los huevos se cocinen por completo, pues el
objetivo es que las yemas queden suaves para que se mezclen bien con las verduras.

1 cucharada de aceite de oliva extravirgen

1 cucharada de mantequilla sin sal, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
Y2 taza de puerros picados, sélo la parte blanca

1 cucharada de ajo picado

Sal de mar y pimienta negra molida

2 manojos de acelgas, sin los tallos y picadas en trozos grandes

Vs de taza de tomates deshidratados

1 cucharada de albahaca fresca picada

'3 de taza de crema, de preferencia de vacas alimentadas con pasto

Y2 taza de queso fontina rallado

Precalienta el horno a 200 °C.
Engrasa un refractario para horno con mantequilla. Reserva.
Calienta el aceite y la mantequilla en una sartén grande a fuego medio.

Agrega los puerros y el ajo, sazona con sal y pimienta, y revuélvelos constantemente
durante 8 minutos o hasta que los puerros se suavicen.

Afiade las acelgas, un par de manojos a la vez, y revuelve para que se suavicen y se
reduzcan. Una vez que hayas agregado todas las acelgas, incorpora el tomate y la
albahaca. Sazona con sal y pimienta, y revuelve constantemente durante otros 10
minutos o hasta que todo se suavice.

Agrega la crema y sigue cociendo durante 6 minutos mas, hasta que espese. Rectifica
la sazon y agrega mas sal y pimienta de ser necesario.

Vacia la mezcla en el refractario y esparcela para que se forme una capa homogénea.
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Con ayuda de una cuchara de cocina, haz 12 huecos en la mezcla. Rompe un huevo en
cada uno de los huecos que formaste. Cuando todos los huevos estén colocados en la
salsa, sazona cada uno con sal y pimienta y espolvorea el queso por encima de los
huevos y la salsa.

Hornea durante 15 minutos o hasta que la clara del huevo se vea un poco firme y las
yemas no se hayan cocido del todo.

Retira del horno y deja reposar 5 minutos mas para que las claras se terminen de
cocer. Sirve.

Andlisis nutricional por porcion: calorias 297, grasa 21 g, proteina 17 g, carbohidratos 10 g, aztcar 3 g,
fibra 3 g, sodio 585 mg

U Batido poderoso de fresa
1 porcion

Los batidos tradicionales estan llenos de azlcar, pero éste esta a la altura de mis
estandares nutricionales y es una receta excelente para tenerla a la mano esas mafianas
que no tienes tiempo de preparar un desayuno completo. Ademas, puedes llevarte este
batido al trabajo y mantenerte satisfecho por horas.

Vs de taza de leche de coco sin azlcar

Vs de taza de agua (o mas, segun la consistencia deseada)

Vs de taza de fresas congeladas

Ya de aguacate maduro, sin semillay pelado

1 cucharada de semillas de girasol o almendras crudas, sin sal

1 cucharada de semillas de canamo

1 cucharada de mantequilla de semillas de girasol crudas, o mantequilla de almendras crudas
1 cucharadita de jengibre fresco picado

2 cucharadita de canela molida

Combina todos los ingredientes en la licuadora. Licua hasta que se forme una mezcla
homogénea, y con una espatula baja lo que se pegue a las paredes de la licuadora para
que no quede nada sin licuar. Sirve al instante.

Andlisis nutricional por porcion: calorias 380, grasa 32 g, proteina 10 g, carbohidratos 17 g, azticar 7 g,
fibra 7 g, sodio 23 mg

= ~
I@I Crema de avena mananera
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1 porcion

Una vez que pruebes este delicioso platillo, jamas querras volver a comer avena regular.
Para acompafiar este plato, sirvete una taza de cafe¢, t¢ de kombucha o un poco de kéfir,
leche de almendra o leche de coco. Este desayuno te dejara satisfecho toda la manana.

2 taza de agua caliente (o més, dependiendo de la consistencia)
1% cucharadas de semillas de chia

1% cucharadas de semillas de cahamo

1-2 cucharadas de lecitina de girasol (opcional)

1 cucharada de aceite de coco

1 cucharada de mantequilla de almendra

1 cucharadita de linaza molida (opcional)

1 cucharadita de canela molida

5 gotas de stevia, o al gusto

Sal de mar

Y5 taza de moras azules, frambuesas, y/o zarzamoras

Combina todos los ingredientes (menos las moras) en un tazéon. Mezcla bien. Decora con
las moras y sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion: calorias 460, grasa 37 g, proteina 12 g, carbohidratos 26 g, azicar 9 g,
fibra 11 g, sodio 330 mg
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ENTRADAS

|
|

@ Crudo de salmén salvaje con alcachofas ralladas
4 porciones

Esta ensalada ligera de alcachofa es el complemento perfecto del salmén crudo. Si no
encuentras alcachofas tiernas, puedes utilizar esparragos crudos o hinojo en julianas. El
salmon crudo y la alcachofa cruda te benefician de muchas maneras.

226 g de filete de salmdn silvestre, sin piel ni espinas
'3 de taza de vinagre blanco

3 alcachofas baby

Vs de taza de aceite de oliva extravirgen, o mas si es necesario
2 cucharaditas de jugo de limén fresco

2 cucharadas de cebollin, estragdn o perejil picado

Sal de mar y pimienta negra molida

Rebanadas de limén para decorar (opcional)

Con ayuda de un cuchillo muy filoso, corta el salmén en sentido opuesto a las vetas o
fibras de la carne. Haz rebanadas de medio centimetro de grosor. Coloca el mismo
numero de rebanadas en 4 platos frios para formar una capa.

Cubre cada plato con una hoja de plastico para envolver. Trabaja con un plato a la
vez y ayudate de una sartén pequefia (o cualquier objeto plano) para aplanar el salmon
hasta que cubra la superficie del plato. No presiones con mucha fuerza o el salmoén se
hara puré. Mete los platos al refrigerador sin quitarles el plastico.

Llena un tazén grande con agua fria. Agrega el vinagre blanco y reserva.

Retira las hojas exteriores mas gruesas de cada alcachofa. Después, con ayuda de
unas tijeras, corta medio centimetro mas de las puntas de las hojas de cada alcachofa. Si
la alcachofa viene con tallo, cértalo también.

Con la ayuda de un rebanador o un cuchillo muy grueso, rebana cada alcachofa para
formar julianas muy delgadas. Mételas de inmediato al agua con vinagre para que no se
oxiden.

Una vez que hayas rebanado todas las alcachofas, retiralas del agua y sécalas con una
toalla de cocina. Coloca las julianas en un tazén mediano y agrega 2 cucharadas de
aceite de oliva y el jugo de limon. Espolvoréales las hierbas y sazona con sal y pimienta.
Revuelve las alcachofas para que todas se sazonen bien.

Saca el salmon del refrigerador y retira el plastico. Rocia el restante de aceite de
oliva en cada plato. Sazona ligeramente con sal y pimienta. Reparte porciones iguales de
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las alcachofas sobre cada plato. Si vas a usar el limon, coloca una rebanada en cada plato
y sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion: calorias 2()0, grasa 17 g, proteina 17 g, carbohidratos 13 g, azucar 2 g,
l l o o t= t= o
fibra 6 g, sodio 260 mg

|®! Natilla de chicharo y queso de cabra
4 porciones

Este plato muy elegante puede servirse como primer plato en una cena, o como almuerzo
acompanado de ensalada verde. Es un platillo muy rico, y los chicharos junto con las
hierbas le agregan un toque ligero muy inesperado.

Mantequilla, para engrasar los moldes

1 taza de chicharos congelados

85 g de queso de cabra cremoso

4 huevos extra grandes a temperatura ambiente

1 taza de crema, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
2 cucharadas de queso parmesano rallado

Sal de mar y pimienta negra molida

2 cucharadas de cebolla Cambray picada, sélo la parte blanca

2 cucharadas de eneldo fresco picado

4 ramitas de eneldo fresco, para decorar (opcional)

Precalienta el horno a 180 °C

Engrasa el interior de 4 ramequines individuales para horno. Reserva.

Pon a hervir agua en una olla pequena y cuece los chicharos durante 1 minuto.
Escurrelos y sécalos bien. Reserva.

Coloca el queso de cabra en un procesador de alimentos con navaja de metal. Agrega
los huevos, la crema y el queso parmesano. Sazona con sal y pimienta, y procesa todo
hasta formar un puré suave.

Vierte la mezcla en un tazén mediano. Agrega las cebollitas y el eneldo picado y
revuelve bien.

Sazona los chicharos con sal y pimienta y coldcalos en porciones iguales en el fondo
de cada uno de los moldes. Agrega porciones iguales de la mezcla en cada molde.

Coloca los moldes en una bandeja para hornear profunda. Agrega agua suficiente
para que cubra los moldes hasta la mitad y coloca la bandeja en el horno.

Hornea durante 25 minutos a bafio maria o hasta que la natilla quede firme en el
centro y ligeramente dorada en los bordes.
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Saca del horno y coloca los moldes sobre una rejilla. Déjalos enfriar durante 10
minutos.

Decora cada natilla con una ramita de eneldo si gustas, y sirvelas cuando estén tibias.

Analisis nutricional por porcion: calorias 390, grasa 34 g, proteina 14 g, carbohidratos 8 g, azucar 1 g,
fibra 2 g, sodio 370 mg
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SOPAS

|®! Sopa de cebolla
6 porciones

Esta sopa es tan rica y deliciosa como su version francesa clasica, aunque no lleve la
cubierta de baguette tostado tradicional.

Puedes prepararla con cebolla blanca o morada, pero la combinacion de ambas
cebollas aporta un color increible y un leve dulzor adicional.

Y5 taza (1 barra) de mantequilla sin sal, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
4 tazas (550 g aproximadamente) de cebolla morada rebanada

4 tazas (550 g aproximadamente) de cebolla blanca rebanada

2 hojas de laurel

1 anis estrella

Y2 taza de brandy

8 tazas de caldo de res (puede ser bajo en sodio)

Sal de mar y pimienta negra molida

1Y% tazas de queso gruyere rayado

Coloca la mantequilla en una olla grande a fuego bajo. Agrega las cebollas, hojas de
laurel y el anis estrella, y revuelve los ingredientes con frecuencia durante 20 minutos o
hasta que las cebollas se empiecen a caramelizar y adquieran un color dorado.

Agrega el brandy, sube el fuego y deja hervir durante 3 o 4 minutos para que se
evapore el alcohol. Agrega el caldo y sazona con sal y pimienta. Deja hervir una vez mas
y baja el fuego para que se cueza durante otros 30 minutos o hasta que las cebollas
queden muy suaves y la sopa tenga mucho sabor. Retira y desecha las hojas de laurel y el
anis.

Rectifica la sazon. Sirve en tazones y cubre cada plato de inmediato con porciones
iguales de queso para que el calor de la sopa lo derrita.

Sirve al instante.

Anélisis nutricional por porcion: calorias 360, grasa 24 g, proteina 14 g, carbohidratos 15 g, azticar 9 g,
fibra 2 g, sodio 370 mg

|®! Crema de coliflor

4 porciones

156



Aunque se llama “crema”, esta sopa no tiene ni tantita crema. Todo lo que contiene es el
sabor y la textura de las verduras licuadas que crean un plato perfecto. Al agregarle
mantequilla derretida, esta sopa se vuelve mucho mas rica que cualquier otra crema
sencilla.

Puedes preparar esta crema hasta con 2 dias de anticipacion y guardarla en un
refractario hermético en el refrigerador. Recaliéntala y prepara la mantequilla derretida
justo antes de servir.

1 cabeza de coliflor en pedazos pequefios, incluyendo el tallo

Y5 taza de puerro picado, sélo la parte blanca

Sal de mar

Y5 taza (1 barra) de mantequilla sin sal, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
Pimienta blanca molida

Reserva % taza de los floretes de coliflor y coloca el resto en una olla mediana. Agrega
el puerro y 4 tazas de agua fria. Sazona generosamente con sal y calienta a fuego alto.

Lleva a punto de hervor, tapa la olla y deja hervir a fuego bajo durante 12 minutos o
hasta que la coliflor se suavice bastante.

Mientras se cuece la coliflor, calienta la mantequilla en una sartén pequena a fuego
medio bajo. Agrega los floretes de coliflor que reservaste y revuélvelos frecuentemente
durante 7 minutos o hasta que la mantequilla se vea dorada y suelte un aroma a nuez y la
coliflor esté ligeramente cocida. Retira del fuego y mantén caliente.

Retira la mezcla de coliflor y puerro del fuego y, con ayuda de una espumadera,
transfiere las verduras a la licuadora o al procesador de comida. Afiade 1 taza del agua en
la que cociste las verduras y reserva el resto del liquido.

Empieza a moler la coliflor y ve agregando mas agua poco a poco, hasta que la
mezcla tome la consistencia de una sopa. Sazonala con sal y pimienta blanca.

Sirve porciones iguales de la crema en tazones para sopa. Agrega una cucharada de
las coliflores salteadas en el centro de cada tazén y un poco de la mantequilla dorada por
encima.

Sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion: calorias 240, grasa 23 g, proteina 3 g, carbohidratos 8 g, aztcar 3 g,
fibra 3 g, sodio 314 mg

|®! Sopa de albéndigas de cordero
8 porciones

Este platillo es cortesia de Seamus Mullen, chef y duefio del restaurante Tertulia en
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Nueva York. Es una gran receta para presumir en cenas con los amigos o para preparar
un domingo en la noche. Aprovecha las sobras para los almuerzos de esa semana.

Para las albéndigas:

2 huevos grandes

1 taza de almendras, remojadas en leche durante 30 minutos, escurridas y finamente picadas
Y5 taza de hierbas frescas picadas, como orégano, romero y/o tomillo
1 cucharada de vino tinto (opcional)

2 dientes de ajo, picados

2 cucharadas de sal kosher

1 cucharadita de pimienta cayena

1 cucharadita de cilantro molido

1 cucharadita de comino molido

1 cucharadita de hinojo molido

2 cucharadita de pimienta negra molida

1 kilo de cordero molido

Para la sopa:

2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen, y un poco més para decorar
De 4 a 6 zanahorias pequefias, picadas

4 cebollas cipollini, peladas

1 taza de setas de cardo picadas

1 bulbo de hinojo, cortado en trozos de 1 cm

2 dientes de ajo rebanados

1 taza de vino blanco

6 tazas de caldo de pollo

2 ramitas de tomillo fresco

1 ramita de romero fresco

Sal de mar y pimienta negra molida

1 taza de quinoa roja, enjuagada

1 chile jalapefio, desvenado y rebanado muy finamente
2 tazas de edamames cortados a la mitad

1 taza de radicchio picado

Eneldo, cilantro, albahaca, hojas de hinojo y/o menta, frescos y picados para decorar

Para las albondigas: Bate los huevos en un tazon grande. Agrega el resto de los
ingredientes, menos la carne, y mezcla bien. Afiade la carne y con las manos incorpora
todo. Toma un pedazo de la carne y forma una bola pequena con las manos. Repite el
proceso con el resto de la carne.

Para la sopa: En una olla grande, calienta el aceite de oliva a fuego alto y dora las
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albondigas. Pasalas a un plato forrado con toallas de papel. Agrega las zanahorias, las
cebollas, los champifiones y el hinojo a la olla, y cuece durante 3 minutos; luego agrega
el ajo y deja cocer 1 minuto mas. Afiade el vino blanco y deja que el alcohol se evapore,
aproximadamente durante 3 minutos. Agrega el caldo de pollo, las hojas de laurel, el
tomillo y el romero, y espera a que empiece a hervir. Baja el fuego y sazona con sal y
pimienta.

Agrega la quinoa y deja cocer durante 15 minutos, hasta que se suavice. Luego
agrega las albondigas y deja cocer 2 minutos mas. Las albondigas deben tener una
temperatura interna de 48 °C; si las tocas con la boca, deben estar calientes, pero no
deben quemar. Una vez que alcancen la temperatura interna deseada, agrega el jalapeno,
los edamames y el radicchio. Deja cocer otros 3 minutos hasta que las verduras estén
tiernas.

Sirve al instante y decora cada plato con aceite de oliva y una generosa cantidad de
hierbas picadas.

Andlisis nutricional por porcion: calorias 650, grasa 35 g, proteina 40 g, carbohidratos 45 g, aztcar 8§ g,
fibra 13 g, sodio 680 mg
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ENSALADAS

i
'®{ Ensalada de verduras en capas
6 porciones

Esta es una gran ensalada para cuando esperas compaiiia, pues puedes prepararla con
antelacion y mezclarla en el ultimo minuto. La cebolla morada le da un color agradable,
pero si no cuentas con ella puedes usar cebolla blanca. Sin embargo, no remplaces la col
china o de Saboya por col normal o col morada, pues son més duras.

3 cebollas moradas, peladas y sin raiz

6 tazas (680 g aproximadamente) de col china o de Saboya picada

1 jicama grande, pelada y rallada

4 tazas de rdbano rebanado, de preferencia rdbano rojo, pero cualquier otro esté bien
Y2 taza de yogur natural entero orgénico

2 taza de mayonesa Cerebro de pan (mas adelante esté la receta)

2 cucharadas de anchoas en aceite de oliva picadas

2 cucharadas de hierbas frescas picadas, como menta, albahaca, perejil, y/o tomillo
Sal de mary pimienta negra molida (opcional)

Con ayuda de un rebanador o de un cuchillo muy filoso, corta las cebollas en rebanadas
muy delgadas. Colocalas en un tazdon grande con agua helada y déjalas reposar 10
minutos. Escurre el agua y sécalas bien.

Coloca una capa delgada de col en el fondo de una ensaladera grande. Cubre esa
capa con otra de cebollas, seguido de una de jicama, y finalmente una de rabano. Repite
el orden con capas delgadas hasta que hayas utilizado todos los vegetales.

Combina el yogur, la mayonesa, las anchoas y las hierbas en un tazén pequefio y bate
hasta que todo se mezcle. Vierte el aderezo sobre la ensalada de manera uniforme. Cubre
con plastico para envolver y refrigera de 6 a 24 horas.

Cuando esté listo para servir, revuelve bien la ensalada. Pruébala y rectifica la sazon
de ser necesario.

Analisis nutricional por porcion: calorias 232, grasa 16 g, proteina 5 g, carbohidratos 17 g, azucar 7 g,
fibra 6 g, sodio 390 mg

|®) Mayonesa Cerebro de pan

Rinde 2 tazas aproximadamente
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El secreto de esta mayonesa es el aceite con el que se prepara. En lugar de usar aceite de
canola, como en una mayonesa tradicional, €sta se elabora con aceite de aguacate, lo que
genera una experiencia mucho mas nutritiva y deliciosa. Utiliza esta mayonesa como
cualquier otra: para untar, como dip o como aderezo. Aseglrate de comprar aceite de
aguacate organico. De preferencia busca anchoas de caza sustentable.

3 yemas grandes a temperatura ambiente

5 cucharadita de sal de mar

Y4 de cucharadita de mostaza en polvo

1 cucharada de vinagre de champania o de jugo de limdn fresco
De 1% a 2 tazas de aceite de aguacate

1 cucharada de agua caliente

Llena un vaso para licuadora con agua hirviendo y déjalo reposar un par de minutos.
S6lo la necesitas para calentar el vaso, de modo que los huevos espesen con mas
facilidad. Escurre el agua y seca el vaso cuanto antes. Agrega las yemas de huevo,
enciende la licuadora y bate a velocidad media hasta que espesen. Afade la sal y la
mostaza en polvo, e incorpora los ingredientes rapidamente. Agrega el vinagre y sigue
licuando.

Sin dejar de licuar, vierte el aceite en forma de un chorrito muy delgado y de la
manera mas lenta posible. Mientras mas lento lo hagas, mas homogénea sera la
emulsion. Cuando hayas agregado la mitad del aceite, deberés tener una salsa parecida a
una crema. En este momento puedes verter el aceite en un chorro un poco mas grueso,
pues la mayonesa ya no se cortard. Si la mezcla te parece muy espesa y lo que buscas es
una mayonesa ligera, afiade un poquito mas de vinagre. Sigue agregando el resto del
aceite hasta que todo se haya incorporado. Después, agrega suficiente agua caliente (no
mas de 1 cucharada) para suavizar la mezcla. Pasa la mayonesa a un contenedor limpio
con tapa. Cubre y mantén en refrigeracion hasta por 5 dias.

Anélisis nutricional por porcion (1 cucharada): calorias 105, grasa 11 g, proteina 0 g, carbohidratos 0
azucar 0 g, fibra 0 g, sodio 34 mg

o
S

=
|

@' Ensalada mixta con nueces tostadas
4 porciones

Esta ensalada combina un aderezo de cebollas caramelizadas, nueces crujientes y
verduras un poco acidas para crear un platillo aromatico y llenador. Queda muy bien
como almuerzo o como guarnicion para pescado o pollo a la plancha.

1 cebolla morada grande, peladay cortada a lo largo en 8 trozos
% taza, méas 2 cucharadas de aceite de nuez
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1 cucharada de vinagre balsamico

Y4 de taza de caldo de pollo natural o envasado bajo en sodio
3 cucharadas de vinagre balsdmico blanco

Sal de mar y pimienta negra molida

7 tazas de hortalizas 4cidas mixtas finamente picadas, como endivias, radicchio, diente de ledn,
hojas de mostaza y/o kale

1 taza de nueces tostadas picadas

1 chalote morado pequefio, pelado, cortado a la mitad y finamente rebanado

Precalienta el horno a 20 °C

Coloca los trozos de cebolla en una bandeja para horno antiadherente. Combina 1
cucharada de aceite con el vinagre balsamico y bafia las cebollas. Hornéalas,
volteandolas de vez en vez durante 30 minutos o hasta que las cebollas se doren y se
caramelicen. Saca del horno y deja enfriar un poco. El objetivo es que las cebollas sigan
tibias para cuando hagas el aderezo.

Coloca las cebollas tibias en un procesador de alimentos con cuchilla de metal.
Agrega el resto del aceite junto con el caldo de pollo y el vinagre balsamico blanco.
Procesa hasta que se forme un puré suave. Sazona con sal y pimienta. Puedes preparar el
aderezo con antelacion, pero en ese caso necesitas calentarlo un poco antes de afiadirlo a
la ensalada.

Coloca las verduras en una ensaladera grande. Vierte una cantidad suficiente de
aderezo por encima para que cubra todas las hojas; es posible que no necesites usarlo
todo. Mezcla bien.

Agrega las nueces tostadas y el chalote, y revuelve una vez mas. Comprueba la sazon
y, de ser necesario, agrega mas sal y pimienta.

Sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion (si utilizas todo el aderezo): calorias 600, grasa 53 g, proteina 14 g,
carbohidratos 30 g, azticar 5 g, fibra 17 g, sodio 140 mg

|®! Ensalada de jicama
4 porciones

Este aderezo un poco acido es el complemento perfecto para la dulce y crujiente jicama.
Cuando la mezclas con radicchio, crea una ensalada de texturas y sabores complejos.

Y4 de taza de tomates deshidratados picados
1 cucharada de cilantro fresco picado

1 cucharada de cebollin fresco picado

3 cucharadas de vinagre de champania
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2 cucharaditas de jugo de limén verde fresco
1 cucharadita de jugo de limén amarillo fresco
2 cucharaditas de aceite de oliva extravirgen
Pimienta negra molida

3 tazas de jicama en julianas

1 taza de radicchio rallado

Queso parmesano para rallar o requesén

Combina los tomates con el cilantro y el cebollin en un contenedor pequetio. Agrega el
vinagre, junto con los jugos de lima y de limon y el aceite de oliva. Sazona
generosamente con pimienta y revuelve muy bien. Cubre y refrigera por lo menos 1 hora
y hasta 4 horas. Coloca la jicama en un tazon grande con agua helada y refrigera durante
1 hora.

Cuando estés listo para servir, escurre bien la jicama y sécala. Colocala en un tazon
mediano y cubre con el aderezo de tomate. Mezcla bien.

Coloca una capa de radicchio al centro de 4 platos de ensalada. Monta una porcion
de jicama en cada uno y rallale queso encima. Sirve al instante.

Anélisis nutricional por porcion: calorias 180, grasa 9 g, proteina 10 g, carbohidratos 12 g, azucar 3 g,
fibra 5 g, sodio 350 mg

|
|

@ Torre de tomate y albahaca con tocino, eneldo y aderezo de kéfir
1 porcién

Esta receta es de mi buen amigo Fabrizio Aielli, chef del restaurante Sea Salt en mi tierra
natal, Naples, Florida. Disfruta este plato como aperitivo, colacion para el fin de semana
o guarnicion de un platillo. Cuando encuentres un tomate maduro perfecto, haz esta
receta.

1 tomate maduro rebanado, desecha la parte superior e inferior del tomate, que te queden 3
rebanadas

2 hojas de albahaca frescas

2 cucharadas de aderezo de kéfir (pagina 237)

2 rebanadas de tocino crujiente y finamente picado
1 cucharada de aceite de oliva extravirgen

Sal de mar

Arma la torre de tomate alternando una hoja de albahaca entre cada rebanada. Rocia un
poco del aderezo y espolvorea el tocino por encima. Termina con un poco de aceite de
oliva y sal.

163



Analisis nutricional por porcion: calorias 273, grasa 24 g, proteina 9 g, carbohidratos 9 g, azucar 6 g,
) t=) t= o t=
fibra 2 g, sodio 480 mg

|®! Aderezo de kéfir
Rinde poco més de 2 tazas

El kéfir tiene un sabor agrio y refrescante. Su textura es similar a la del yogur bebible,
por lo que funciona muy bien como aderezo.

2 tazas de kéfir

2 cucharadas de vinagre de vino tinto

1 ramita de eneldo fresco, picado

2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen
Sal de mar y pimienta negra molida

En un tazon mediano, revuelve el kéfir, el vinagre y el eneldo. Integra el aceite de oliva
sin dejar de batir, un chorrito a la vez, hasta que todo quede incorporado.

Sazona con sal y pimienta. Almacena el aderezo en un recipiente hermético dentro
del refrigerador hasta por una semana.

Analisis nutricional por porcion (2 cucharadas): calorias 34, grasa 3 g, proteina 1 g, carbohidratos 1 g,
azucar | g, fibra 0 g, sodio 50 mg
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VERDURAS

i
/®! Kale a las brasas

Tras afios de ser completamente ignorado, salvo en la cocina portuguesa, el kale esta en
su momento de gloria. Es una hortaliza rica en fibra, llena de antioxidantes y vitaminas,
e increible para desintoxicar. Se ha demostrado que ayuda a disminuir el riesgo de
desarrollar muchos tipos de cancer. Creo que €sta es una receta especialmente deliciosa
para afiadir a tu repertorio de kale.

2 manojos de kale lacinato (o de cualquier otro tipo)

3 cucharadas de aceite de oliva extravirgen

1 cebolla grande pelada y picada en julianas

1 cucharada de puré de ajo horneado (aproximadamente 5 dientes de ajo) (véase la nota en la
siguiente pagina)

Sal de mar

Hojuelas de chile rojo

2 cucharadas de vinagre de vino tinto

Corta los tallos duros del kale. Apila las hojas y cortalas en trozos gruesos. Lavalas con
agua fria y asegurate de quitar toda la tierra. Escurre las hojas, pero no las dejes secar
demasiado, pues necesitas un poco de agua para asarlas.

Calienta el aceite en una sartén grande a fuego medio. Agrega una capa de kale junto
con las cebollas y deja que se suavice; sigue aniadiendo el kale hasta haberlo agregado
todo. Afiade el puré de ajo y sazona con sal y hojuelas de chile. Tapa la sartén y deja que
se ase durante 10 minutos o hasta que todo se suavice.

Retira del fuego y destapa. Rocia el vinagre por encima y revuelve para que todo se
integre. Sirve al instante.

Nota:

Para hacer el puré de ajo horneado, precalienta el horno a 180 °C. Si vas a utilizar
cabezas de ajo completas, corta medio centimetro del tallo con ayuda de un cuchillo
filoso. Cubre la cabeza de ajo (o los dientes por separado) con aceite de oliva
extravirgen. Envuélvelos con papel encerado y colécalos en una bandeja, y mételos al
horno. Hornea hasta que estén suaves y hayan soltado su aroma; la cabeza entera
tarda aproximadamente 25 minutos y los dientes de ajo individuales tardan unos 12
minutos. Retira la bandeja del horno, desenvuelve los ajos y déjalos enfriar. Con
ayuda de tus dedos, exprime los ajos para sacarles toda la pulpa. No pasa nada si los
dientes de ajo no salen enteros, pues de todas formas obtendras una consistencia de
puré. Utiliza este puré de inmediato, o guardalo en un recipiente hermético y
refrigéralo hasta por una semana.

Anélisis nutricional por porcion: calorias 210, grasa 12 g, proteina 6 g, carbohidratos 24 g, azucar 9 g,

165



fibra 6 g, sodio 140 mg

|
|

@ Frituras de pataca
4 porciones

Las patacas, también conocidas como alcachofas de Jerusalén, no tienen nada que ver ni
con las alcachofas ni con Jerusalén, aunque tienen un perfil de sabores similar al de
¢stas. Aunque suele comerse cruda en ensaladas, la pataca cocida puede utilizarse como
sustituto de la papa, como en esta receta, que es similar al platillo tradicional judio
latkes.

900 g de patacas bien lavadas y secas
1 chalote, pelado y picado

4 cucharadas de mantequilla sin sal derretida, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
(utiliza mas si es necesario)

Sal de mar y pimienta negra molida

Con ayuda de una mandolina, corta las patacas en julianas (también las puedes cortar
con la navaja para rallar de un procesador de alimentos, pero al hacerlo te quedaran
julianas mucho mdas humedas de las deseadas). Coloca las rebanadas en un tazén
mediano y combina con el chalote.

Pasa la mezcla a una toalla de cocina limpia. Jala los extremos de la toalla hacia
arriba y tuércelos. Exprime la mezcla de pataca y chalote para retirar el exceso de liquido
de las verduras.

Agrega 2 cucharadas de mantequilla a una sartén grande a fuego bajo. Afiade la
mezcla de pataca ya exprimida y apldstala con una espatula para formar una especie de
pastel. Sazona con sal y pimienta. Cocina a fuego medio durante 12 minutos o hasta que
la parte de abajo quede dorada y crujiente. Asegurate de ajustar el fuego para que las
patacas se cuezan bien y el pastel no se queme. Agrega mas mantequilla si es necesario
para que nada se pegue a la sartén.

Si quieres afiadirle un toque de emocion, voltea el pastel con ayuda de dos espatulas.
Si no, ayudate de un plato para darle vuelta. Regrésalo a la sartén para que se cocine la
otra cara.

Asegurate de que el fuego siga bajo y vuelve a aplastar un poco con ayuda de una
espatula. Agrega el sobrante de mantequilla a la sartén y deja cocer otros 7 minutos hasta
que la segunda cara se dore y las patacas queden bien cocidas.

Coloca un par de toallas de papel en una superficie limpia y plana. Coloca el pastel
encima para que las toallas absorban el exceso de mantequilla.

Pasa la fritura a un plato, corta en cuatro partes y sirve.
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Anélisis nutricional por porcion: calorias 200, grasa 8 g, proteina 3 g, carbohidratos 29 g, azicar 16 g,
fibra 3 g, sodio 150 mg

|®! Gratin de pataca
4 porciones

En este gratin, el suave sabor de la pataca se complementa muy bien con yogur y queso.
Si no logras encontrar patacas, puedes sustituir con corazones de alcachofa. Con
cualquiera de las dos, éste es un platillo excelente para la cena que se acompafia muy
bien con una ensalada grande.

2 cucharadas de mantequilla sin sal, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
1 cucharada de aceite de oliva extravirgen

2 chalotes grandes, pelados y rebanados

1 cucharadita de ajo picado

450 g de patacas, peladas y cortadas en rebanadas delgadas

1 cucharadita de tomillo fresco

1 cucharadita de estragdn fresco

Sal de mar y pimienta negra molida

De '3 a ¥ taza de caldo de verduras bajo en sodio

Vs de taza de yogur entero orgénico con cultivos activos vivos
56 g de queso cheddar rallado

Precalienta el gratinador del horno.

Combina la mantequilla y el aceite en una sartén grande apta para horno a fuego
medio. Cuando esté todo caliente, agrega los chalotes y el ajo, y revuelve
constantemente durante 6 minutos o hasta que los chalotes se hayan acitronado.

Agrega las patacas, el tomillo y el estragdn. Sazona con sal y pimienta, y agrega 1/3

de taza de caldo. Tapa la sartén, baja el fuego y deja que el caldo hierva durante 15
minutos, revolviéndolo ocasionalmente, hasta que las patacas estén tiernas pero sin que
se suavicen de mas. Si todo el caldo se evapora, agrega un poco mas. Destapa y deja
cocer moviendo constantemente durante 4 minutos o hasta que las patacas se hayan
glaseado.

Retira las patacas del fuego. Agrega el yogur y distribiyelo uniformemente. Prueba y
rectifica la sazon de ser necesario. Espolvorea el queso por encima y pon la sartén en el
gratinador durante 3 minutos para que se derrita y se dore el queso. Retira del gratinador
y sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion: calorias 222, grasa 14 g, proteina 6 g, carbohidratos 19 g, aztcar 10 g,
fibra 2 g, sodio 266 mg
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@ Col con especias de la India
6 porciones

Un poco de especias en una col salteada transforma un platillo regular en algo sublime.
Si no te gusta el picante, omite el chile de esta receta. Puede ser que tengas que agregarle
un poco de agua a la col para evitar que se dore demasiado répido. Sin embargo, no
agregues demasiada, pues la col caramelizada le aporta sabor y textura a la mezcla.

3 cucharadas de ghee o mantequilla clarificada, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
1 cucharadita de semillas de mostaza

1 cucharada de ajo picado

1 cucharadita de circuma en polvo

Y4 de cucharadita de comino molido

680 g de col o col morada, rallada y sin el centro

1 chile serrano pequefio, desvenado y picado

Sal de mar

Calienta el ghee o la mantequilla en una sartén grande a fuego medio. Agrega las
semillas de mostaza, tapa la sartén y deja cocinar durante un par de minutos, hasta que
las semillas empiecen a reventar.

Retira del fuego, destapa y agrega el ajo, la circuma y el comino. Regresa la sartén a
fuego medio y deja cocer durante 2 minutos mas para suavizar el ajo, sin dejar de mover
la mezcla con frecuencia. Agrega la col, el chile y la sal. Cuece la mezcla, revolviéndola
constantemente durante un minuto, hasta que toda la col quede cubierta con la
mantequilla y las especias.

Cubre la sartén de nuevo y cuece durante otros 5 minutos o hasta que la col quede un
poco crujiente; si prefieres que la col esté bien cocida, déjala cocer otros 20 minutos o
hasta que quede muy suave.

Retira del fuego y sirve.

Analisis nutricional por porcion: calorias 102, grasa 7 g, proteina 2 g, carbohidratos 9 g, azticar 4 g, fibra
3 g, sodio 31 mg

J L]
®| Curry de verduras a la tailandesa
4 porciones

Aunque puedes comprar pastas de curry rojo o verde preparadas que le aportan ese sabor
particular de la cocina tailandesa a tu platillo, yo prefiero preparar el curry desde cero. Se
mantiene muy bien almacenado y lo puedes tener a la mano para preparar un curry de
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ultima hora. Si quieres que esta receta sea completamente vegetariana, puedes eliminar
la salsa de pescado y la pasta de camarones de los ingredientes. O si lo prefieres,
sustituye esos dos por 'z taza de wakame rallado o de cualquier otra alga para darle un
toque de sabor a mar sin utilizar mariscos.

1 cucharada de aceite de coco

Y2 taza de cebolla picada

1 cucharadita de ajo picado

1 cucharadita de jengibre fresco picado

3 cucharadas de pasta de curry rojo (pagina 245)
2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio

1 lata (380 g) de leche de coco sin azicar

1 berenjena pequefia, picada en cubos pequefios
1 pimiento rojo pequefio, sin tallo ni semillas y cortado en cubos
3 tazas de floretes de broécoli

4 tazas de espinaca baby, sin los tallos

Calienta el aceite en una sartén grande a fuego medio. Agrega la cebolla, el ajo y el
jengibre, y deja cocer, moviendo constantemente, durante 4 minutos o hasta que todo se
suavice. Agrega la pasta de curry junto con el caldo y la leche de coco, y deja que hierva.
Agrega la berenjena, el pimiento y los floretes de brdocoli, y sigue cociendo durante 10
minutos o hasta que las verduras estén tiernas, moviendo con frecuencia la mezcla.
Agrega la espinaca y baja el fuego. Tapa la sartén y deja cocer unos 5 minutos mas hasta
que las verduras queden suaves.

Sirve inmediatamente.

Andlisis nutricional por porcion: calorias 290, grasa 19 g, proteina 7 g, carbohidratos 24 g, azucar 8 g,
fibra 8 g, sodio 332 mg

fra |
|

@ Pasta de curry rojo
Aproximadamente 1 taza

Una vez que veas lo facil que es hacer pasta de curry casera con esta receta, jamas
volveras a comprar pasta de curry procesada en tu vida. Esta pasta inspirada en la cocina
tailandesa es madas rica, sabrosa y saludable que cualquiera que compres en un
supermercado. Puedes utilizarla en gran variedad de platillos, asi como con mariscos,
aves o carne de res. También puedes agregar un poco de esta pasta a tus sopas para
darles un toque exquisito.

10 chiles rojos secos, sin semillas
1 taza de agua hirviendo
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10 granos de pimienta negra enteros

1 cucharadita de semillas de alcaravea, tostadas
1 cucharadita de semillas de cilantro, tostadas
5 cucharadita de circuma en polvo

Vs de cucharadita de canela molida

3 cucharadas de chalotes picados

2 cucharadas de citronela o 1 cucharada de ralladura de limén
2 cucharadas de hojas de cilantro frescas

1 cucharada de ajo picado

1 cucharada de pasta de camarones

1 cucharada de salsa de pescado

1 cucharadita de ralladura de limdén

Coloca los chiles en un contenedor resistente al calor. Agrega el agua hirviendo y deja
que se hidraten por 15 minutos. Escurre y seca muy bien. Combina los chiles con la
pimienta, las semillas de alcaravea, las semillas de cilantro, la circuma y con la canela
en un molino de especias o en la licuadora. Muele todas las especias hasta que se
combinen.

Pon la mezcla de especias en un procesador de alimentos con cuchilla de metal.
Agrega el chalote, la citronela, el ajo, la pasta de camarones, la salsa de pescado y la
ralladura de limon. Procesa hasta que se forme una pasta gruesa. Si es necesario, anade
agua fria, una cucharada a la vez, para suavizar la mezcla.

Coloca la pasta en un contenedor no reactivo. Usa la pasta de inmediato o guardala
tapada y refrigerada hasta por un mes.

Analisis nutricional por porcion (1 cucharada): calorias 27, grasa 0 g, proteina 2 g, carbohidratos 4 g,
azucar 0 g, fibra 0 g, sodio 210 mg

|®!| Ensalada de champiiiones, brécoli y queso feta
4 porciones

Esta comida es muy facil de preparar. Todo se hace en una misma olla, y s6lo tienes que
juntar los ingredientes y cocinar. Es algo facil de preparar después de un largo dia de
trabajo. Puedes sustituir el brocoli por una cabeza de coliflor, y el queso feta por casi
cualquier queso blando o duro de tu preferencia.

1 cabeza de broécoli

2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen

1 cucharada de mantequilla sin sal, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
400 g de champifones, limpios, sin tallos y rebanados

1 cucharadita de ajo picado
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Sal de mar y pimienta negra molida
225 g de queso feta desmoronado (1% tazas aproximadamente)
2 cucharadas de albahaca fresca picada

Corta el brocoli en floretes. Pela los tallos para quitarles la parte dura exterior y pica lo
demas en rebanadas delgadas. Reserva.

Precalienta el gratinador.

Calienta el aceite y la mantequilla en una sartén grande a fuego medio. Agrega los
champifiones y el ajo, y deja cocer durante 10 minutos o hasta que los champifiones
empiecen a sacar su liquido y a dorarse un poco, sin dejar de mover la mezcla.

Afiade los floretes y los tallos de brocoli, y sigue cocinando sin dejar de mover
durante 5 minutos o hasta que el brocoli esté al dente.

Sazona con sal y pimienta.

Agrega el queso feta y la albahaca, y mezcla todo. Tapa la sartén y deja cocinar
durante 2 minutos o hasta que el queso se empiece a derretir.

Retira del fuego y coloca la sartén en el gratinador durante un par de minutos para
que el queso se dore ligeramente. Retira y sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion: calorias 300, grasa 20 g, proteina 15 g, carbohidratos 25 g, azlicar 5 g,
fibra 6 g, sodio 830 mg

|
|

@' Chucrut de verduras mixtas

Rinde 2 litros aproximadamente

~ Tiempo de preparacién: 1 semana

Si le agregas kale y chile a la col con la que tradicionalmente se prepara este plato, el
resultado es una mezcla particularmente rica en vitamina C, y la salmuera es igual de
nutritiva que las verduras. Con s6lo una cucharada habrds aumentado considerablemente
tu ingesta diaria de esta vitamina. Para darle un toque 4cido y mayor valor nutricional,
puedes agregar el jugo y la cascara de 1 limdn; si deseas darle un toque dulce, anade el
jugo y la céascara de una naranja mediana. Sirve esta guarnicidon con carnes, pollo o
pescado asado; mézclala en una ensalada, o comela sola como refrigerio.

450 g de col rallada

450 g de jicama peladay rallada

1Y tazas de kale rallado

% de taza de manzana verde rallada

Y5 taza de puerro rallado, sélo la parte blanca
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1 cucharadita de ajo picado

1 cucharadita de chile rojo picado

1'% cucharaditas de sal de mar fina, de preferencia sal rosa del Himalaya
Vs de taza de suero de leche, o 1 paquete de cultivo iniciador

Agua destilada, la necesaria

Combina la col, la jicama, el kale, las manzanas, el puerro, el ajo y el chile en un tazoén
grande, y mezcla todo muy bien. Agrega la sal y, sélo con las manos, masajea la sal y la
mezcla de verduras hasta que exuden un poco de liquido.

Coloca una cantidad igual de mezcla de verduras y de liquido en dos contenedores de
vidrio esterilizados con capacidad de 1 litro y tapas nuevas y limpias. Con ayuda de tus
dedos, de un vaso pequeio que quepa en el interior del contenedor o de un machacador,
presiona las verduras lo mas fuerte que puedas para que el liquido quede por encima de
ellas. Agrega 2 cucharadas de suero de leche a cada contenedor, y asegurate de que
quede un espacio de 3 a 5 cm entre la mezcla y la tapa del contenedor para que las
verduras se puedan expandir cuando se fermenten. Si el liquido de las verduras y el suero
de leche no llegan a cubrir por completo los vegetales, afiade suficiente agua destilada
fria para que todo quede sumergido.

Coloca un poco de agua fria dentro de una bolsa de plastico resellable. Necesitas
agua suficiente para crear una pesa cuya presion mantenga las verduras por debajo del
liquido. Cierra la bolsa y asegtrate de que no tenga aire. Coldcala encima de las verduras
y asegurate de que su peso funcione. Coloca la tapa del contenedor y cierra muy bien.

Deja el contenedor en un lugar oscuro y fresco durante una semana. Revisa a diario
el proceso de fermentacion para asegurarte de que las verduras sigan cubiertas por el
liquido. Si no es el caso, abre el contenedor, quita la bolsa con agua y resérvala. Retira
cualquier hongo o suciedad que se haya formado (este hongo no te hace dafio, sélo se ve
poco apetitoso). Agrega agua destilada para cubrir de nuevo y empuja las verduras hacia
abajo otra vez. Vuelve a colocar la pesa de agua y sella de nuevo el contenedor. Reserva
otra vez en un espacio oscuro y fresco. Estara listo para comer después de 1 semana,
pero puedes guardar la mezcla en el refrigerador hasta por 9 meses.

Analisis nutricional por porcion (2 taza): calorias 30, grasa 0 g, proteina 2 g, carbohidratos 7 g, azucar 2
g, fibra 1 g, sodio 230 mg

=
|

@' Verduras estilo asiatico

Rinde 1 litro

T Tiempo de preparacion: 3 dias
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Las hortalizas encurtidas, en especial la hoja de mostaza, se sirven en Asia como
colaciones o como ingredientes de sopas, estofados o platillos con arroz. Esta receta
tiene bastante sabor gracias a la combinacion de hortalizas picantes, chiles, y jengibre y
ajo aromaticos. Ademas, todos esos ingredientes aportan beneficios para tu salud que la
fermentacion incrementa.

225 g de hojas de diente de ledn o de mostaza o kale
1 cucharada de jengibre fresco rebanado

1 cucharadita de ajo rebanado

2 chiles rojos o verdes cortados a lo largo por la mitad
2 tazas de agua destilada, y mas de ser necesaria

Vs de taza de vinagre de sidra natural

2 cucharadas de azlcar de coco (véase la nota)

1 cucharada de sal de mar fina

3 anises estrella

Separa las hojas de los tallos de las hortalizas. Corta los tallos en trozos de 5 cm y pica
las hojas. Coloca todo en una taza medidora con capacidad de 4 tazas y afade la cantidad
de hojas picadas suficiente para llenar la medida de la taza una vez que todo quede
ligeramente empacado. Pasa estas verduras a un tazon. Agrega el jengibre y el ajo, y
mezcla muy bien.

Transfiere la mezcla de verduras a un frasco de vidrio limpio y esterilizado, con
capacidad de 1 litro y una tapa nueva y/o hermética. Incorpora los chiles a las verduras
conforme las vayas colocando dentro del contenedor.

Combina el agua destilada con el vinagre, el azlicar y la sal en una sartén pequena a
fuego medio. Deja que dé un hervor y retira del fuego de inmediato.

Agrega el anis estrella y deja que la mezcla se enfrie durante 3 minutos. Afiade esta
mezcla a las hortalizas y asegurate de que el liquido cubra las hojas por completo. Deja
de 3 a 5 cm de espacio entre la mezcla y la tapa del contenedor para que las verduras se
expandan cuando se fermenten. Si no cuentas con suficiente liquido para cubrir las
verduras, agrega la cantidad necesaria de agua destilada fria para cubrirlas.

Coloca un poco de agua fria dentro de una bolsa de plastico resellable. Necesitas
agua suficiente para crear una pesa cuya presion mantenga las verduras por debajo del
liquido. Cierra la bolsa y asegurate de que no tenga aire. Coldcala encima de las verduras
y cerciorate de que su peso funcione. Tapa el contenedor y ciérralo muy bien. Pasa la
mezcla al refrigerador y deja que se fermente durante 3 dias antes de servir. Puedes
almacenar las verduras en el refrigerador hasta por 6 meses.

Nota:
Puedes encontrar azlcar de coco en tiendas especializadas, tiendas naturistas,
supermercados y por internet.

Analisis nutricional por porcidn (Y4 taza): calorias 25, grasa 0 g, proteina 0 g, carbohidratos 6 g, azucar 2
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g, fibra 1 g, sodio 600 mg
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PESCADOS

‘l ” L]
/®! Salmén asado a las hierbas
4 porciones

Este es un plato extremadamente sencillo, pero también muy elegante. El salmoén es un
excelente plato principal para una cena, pues se cocina muy rapido y se ve tan bien que
te convertird en la estrella de la noche. Siempre compra el salmén en lugares limpios y
de confianza. Ten en cuenta que muchas veces te querrdn vender salmon de criadero
como salmoén salvaje. Una investigacion reciente del grupo Oceana descubrio que 43%
del salmon que etiquetan como “‘silvestre” en las tiendas provenia de criaderos. Ten
cuidado.

1 cucharada de aceite de coco
1 cucharada de jugo de limén fresco

Vs de taza de hierbas frescas picadas, como perejil, estragdn, perifollo y/o eneldo y una cantidad
extra para decorar

3 cucharadas de chalote picado

1 filete de salmén grueso de 600 g, sin piel ni espinas
Sal de mar y pimienta negra molida

Rebanadas de lima para decorar

Precalienta el horno a 230 °C.

Coloca el aceite y el jugo de limon en una bandeja para hornear lo suficientemente
grande para que quepa el salmén. Hornea durante 4 minutos hasta que el aceite se
caliente.

Trabaja con rapidez. Retira la bandeja del horno y agrega las hierbas y el chalote al
aceite. Sazona el salmon con sal y pimienta, y ponlo en la bandeja. Dale un par de
vueltas para cubrir ambas caras del salmon con el aceite y las hierbas. Coloca el filete
con el lado de la piel hacia abajo y hornea durante 10 minutos o hasta que el filete esté
ligeramente crudo en el centro.

Retira del horno y sirvelo con cuidado en un plato. Cubre el filete con el jugo que
quedd en la bandeja. Decora con el resto de las hierbas frescas y con rebanadas de limén.

Sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion: calorias 240, grasa 10 g, proteina 34 g, carbohidratos 2 g, azucar 1 g,
fibra 0 g, sodio 230 mg
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®! Salmén salvaje al vapor con puerros y acelgas salteados
4 porciones

Las acelgas salteadas sirven como base colorida para el filete rosa de salmoén, pero
puedes utilizar cualquier hortaliza de temporada. En primavera puedes usar hojas de
diente de ledn, las cuales le aportan un contraste agrio al suculento pescado.

2 cucharadas de mantequilla sin sal, de preferencia de vacas alimentadas con pasto, derretida
4 filetes de salmén salvaje de 170 g cada uno, sin espinas

Sal de mar y pimienta negra molida

8 rebanadas delgadas de limén

2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen y un poco mas para decorar

2 tazas de puerro en rebanadas delgadas (sélo la parte blanca)

6 tazas de acelga picada, sin los tallos

Precalienta el horno a 230 °C.

Coloca una rejilla lo suficientemente grande para que quepa el salmoén en una
bandeja para hornear. Reserva.

Corta 4 hojas de papel encerado. Con ayuda de una brocha de cocina, engrasa el
papel con la mantequilla derretida. Reserva.

Sazona el salmoén con sal y pimienta. Coloca una rebanada de lima en cada hoja de
papel encerado y un filete de salmon por encima. Coloca otra rebanada de lima encima
del filete. Envuelve el salmdn y coloca cada filete sobre la rejilla.

Mete la bandeja con la rejilla y los filetes al horno y deja que se cuezan dentro del
papel encerado durante 8§ minutos o hasta que el pescado esté ligeramente crudo al
centro.

Mientras se hornea el salmon, calienta el aceite de oliva en una sartén grande a fuego
medio-alto. Agrega los puerros y saltéalos durante 4 minutos o hasta que se acitronen.
Afade las acelgas y muévelas con pinzas durante otros 4 minutos o hasta que se cocinen
por completo. Sazona con sal y pimienta y retira del fuego. Cubre con papel encerado
para que las acelgas se mantengan tibias.

Retira el salmon del horno y abre las bolsitas de papel encerado. Ten cuidado, ya que
liberan un vapor muy caliente.

Sirve una porcion de la mezcla de acelgas al centro de cada plato. Coloca un filete de
salmon encima de las acelgas. Rocia con aceite de oliva y sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion: calorias 324, grasa 19 g, proteina 35 g, carbohidratos 3 g, azicar 0 g,
fibra 0 g, sodio 330 mg
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@ Filetes de pescado con aceitunas negras, alcachofas y ensalada de
coles de Bruselas

2 porciones

El chef Fabrizio Aielli, del restaurante Sea Salt, nos regala esta elegante y sabrosa receta
que aprovecha la pesca del dia. Puedes utilizar casi cualquier tipo de pescado. Busca el
pescado mas fresco que puedas conseguir. Es una buena idea hacer el doble de la receta
para que alcance para 4 porciones.

2 filetes de pescado de 170 g cada uno

Sal de mar y pimienta negra molida

Y de taza de aceite de oliva extravirgen

2 dientes de ajo aplastados

2 tallos de romero fresco, picados

El jugo de medio limdn

2 alcachofas en aceite, cortadas en cuartos

12 aceitunas Kalamata sin semillas

2 taza de ensalada de coles de Bruselas aderezadas (pagina 255)

Sazona el pescado con sal y pimienta. Calienta una sartén grande a fuego medio-alto.
Agrega el aceite de oliva y caliéntalo hasta que esté a punto de soltar humo. Anade el
pescado a la sartén con la piel hacia abajo. Baja el fuego y deja cocer durante 2 minutos.
Con ayuda de una espatula, voltea los filetes y agrega el ajo, el romero y el jugo de
limon. Deja cocer dos minutos mas o hasta que el pescado quede a tu gusto y se
desmenuce con facilidad. Retira del fuego y sirve en dos platos.

En la misma sartén, agrega las alcachofas y las aceitunas, y cuécelas durante 1
minuto. Sirvelas alrededor del pescado y coloca una porcidén de la ensalada de coles por
encima. Sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion: calorias 625, grasa 44 g, proteina 40 g, carbohidratos 23 g, azucar 3 g,
fibra 12 g, sodio 670 mg

=
|

@' Ensalada de coles de Bruselas
2 porciones

Esta ensalada de coles es deliciosa y es una guarnicidon excelente para los platillos de
pescado. Puedes duplicar o triplicar las cantidades si tienes algiin evento con muchos
invitados. También puedes guardar los ingredientes por separado en un contenedor
hermeético en el refrigerador y aderezar la col justo antes de servir.
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2 tazas de coles de Bruselas
2 cucharadas de aderezo de oliva (véase la nota)

Ralla finamente las coles de Bruselas con ayuda de una mandolina. Mezcla con el
aderezo de oliva. Sirve.

Nota:

Para preparar el aderezo de oliva, mezcla 1 yema de huevo grande y %2 taza de aceite
de oliva extravirgen. Ve afiadiendo el aceite con un chorro lento y delgado hasta que
todo se incorpore. Agrega un poco de jugo de limén recién exprimido y sal de mar al
gusto. Puedes duplicar o triplicar la receta para que tengas este aderezo a la mano
durante varios dias. Almacénalo en un contenedor hermético en el refrigerador hasta
por una semana.

Analisis nutricional por porcion: calorias 290, grasa 29 g, proteina 4 g, carbohidratos 8 g, azucar 2 g,
fibra 3 g, sodio 170 mg
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CARNES Y AVES

|®' Hamburguesas de res alimentada con pasto
4 porciones

En lugar de utilizar carne normal, me gusta darles un toque adicional a mis
hamburguesas con un poco de picante. Asegurate de que la carne que compres no sea
muy magra, sino que tenga una buena cantidad de grasa para crear una jugosa
hamburguesa llena de sabor. Si quieres una pizca adicional de sabor, saltea unas cebollas
en mantequilla hasta que se acitronen y colocalas encima del medallon ya asado.

680 g de carne molida de res alimentada con pasto

1 chile serrano (u otro chile verde) desvenado y picado (o al gusto)
2 cucharadas de chalote picado

1 cucharadita de ajo picado

Sal de mar y pimienta negra molida

Aceite de oliva extravirgen

Precalienta la parrilla y engrasala con aceite de oliva, o precalienta una parrilla para
estufa a fuego medio-alto.

Coloca la carne con el chile, el chalote y el ajo en un tazon mediano. Con ayuda de
tus manos, aplasta y mezcla la carne para que todo se incorpore. Sazona con sal y
pimienta.

Divide la mezcla en cuatro partes y dale forma de medallon a cada porcion. Con
ayuda de una brocha de cocina, engrasa los medallones con una cantidad generosa de
aceite de oliva.

Coloca los medallones en la parrilla y deja que se cuezan durante 4 minutos. Dales
vuelta y cocina por el otro lado otros 4 minutos mas para obtener un término medio-rojo.

Retira de la parrilla y sirve al instante.

Analisis nutricional por porcidn: calorias 350, grasa 24 g, proteina 33 g, carbohidratos 1 g, azucar 0 g,
fibra 0 g, sodio 400 mg

|®! Pierna de cordero de pastoreo al horno
6 porciones

Creo que todo el mundo tiene una forma preferida de cocinar el cordero; la mia es muy
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simple. Tan so6lo hago unos cortes en la carne y coloco un diente de ajo dentro de cada
corte. Esto no sélo le aporta fragancia a la carne mientras se hornea, sino que el ajo
también da sabor a los jugos que suelta la carne y enriquece la salsa.

Vs de taza de aceite de oliva extravirgen

Eljugoy la ralladura de la céscara de 1 limén

1 cucharada de romero fresco

2 cucharaditas de hojas de tomillo frescas

1 pierna de 2.7 kilos de cordero alimentado con pasto

Aproximadamente 20 dientes de ajo pelados (y partidos a la mitad si son muy grandes)
Sal de mar y pimienta negra molida

3 puerros finamente picados (sélo la parte blanca)

Y2 taza de caldo de pollo (puede ser bajo en sodio)

Y4 de taza de vino blanco seco

4 cucharadas de mantequilla sin sal, de preferencia de vacas alimentadas con pasto, a
temperatura ambiente

Precalienta el horno a 230 °C. Coloca una rejilla en un refractario para hornear (y apto
para la estufa) lo suficientemente grande para que quepa el cordero y reserva.

Combina el aceite con el jugo de limon y la ralladura, el romero y el tomillo en un
tazon pequeiio.

Con ayuda de un cuchillo pequefio y filoso, haz 20 cortes pequefios en lugares al azar
por toda la pierna de cordero. Coloca un diente de ajo dentro de cada corte. Con las
manos, unta suficiente aceite de oliva sobre el cordero y presiona bien para que se
adhiera a la carne. Sazona con sal y pimienta.

Coloca la carne ya sazonada sobre la rejilla que preparaste antes y hornea durante 40
minutos. Baja la temperatura del horno a 190 °C y deja hornear una hora mas o hasta que
un termometro de lectura instantanea insertado en la parte mas gruesa de la carne marque
57 °C para término medio rojo (o 65 °C para término medio).

Pasa el cordero a una tabla para picar y ctubrelo con papel encerado. Deja que repose
durante 10 minutos antes de rebanarlo. Ten en cuenta que la temperatura interior del
cordero seguira cociendo la carne mientras esta en reposo.

Pasa el refractario a la estufa y ponlo a fuego medio. Agrega los puerros y cocina
durante 3 minutos. Mueve bien la mezcla para levantar los trozos pegados al refractario.
Afade el caldo y el vino, y deja que suelte el hervor. Deja que hierva durante 3 minutos
o hasta que el liquido se reduzca un poco. Agrega la mantequilla y revuelve. Deja cocer
3 minutos mas hasta que se forme una salsa un poco espesa. Rectifica la sazén y anade
mas sal y pimienta de ser necesario.

Con ayuda de un cuchillo para rebanar y un trinche, rebana el cordero en trozos
delgados y coldcalos en una bandeja para servir. Viértele un poco de la salsa encima.
Coloca el resto en una salsera y sirve.
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Anélisis nutricional por porcion: calorias 540, grasa 29 g, proteina 58 g, carbohidratos 5 g, azucar 0 g,
fibra 0 g, sodio 550 mg

=
|

@ Asado de puerco estilo toscano
6 porciones

Las recetas italianas, tanto las mas tradicionales como las nuevas, son muy sencillas de
preparar, pero requieren ingredientes de alta calidad. Hay varias razas de puerco
alimentado con pasto que crecen libremente en pastizales y en bosques. Su carne tiene
mejor sabor que la del cerdo de granja y es casi igual de magra. Entre las razas de cerdos
alimentados con pasto, mi preferida es la Berkshire por su alto contenido de grasa y por
lo jugosa que es su carne al cocinarla.

1 lomo de cerdo alimentado con pasto (de 1.5 kg), de preferencia con una capa de grasa adicional
Vs de taza de aceite de oliva extravirgen

10 bayas de enebro aplastadas

8 dientes de ajo finamente picados

1 cucharada de romero seco

1 cucharada de pimienta negra troceada

Sal de mar

1 taza de caldo de pollo (puede ser bajo en sodio)
1" tazas de cebollas finamente rebanadas

1Y% tazas de hinojo finamente rebanado

La ralladura de la céscara de 1 naranja

1 cucharadita de romero fresco picado

Precalienta el horno a 200 °C.

Coloca una rejilla en un refractario o bandeja para hornear lo suficientemente grande
para que quepa el puerco, y reserva.

Coloca el cerdo en una tabla para picar. Combina el aceite con las bayas aplastadas,
el ajo, el romero seco y la pimienta troceada en un tazon pequeio. Una vez que esté todo
integrado, vierte la mezcla sobre el puerco y asegurate de que se adhiera bien a la carne.
Sazona con sal y coloca el lomo en la rejilla que preparaste anteriormente con la grasa
hacia arriba.

Hornea durante 45 minutos. Agrega el caldo de pollo, las cebollas, el hinojo y la
cascara de naranja, y sigue horneando durante 40 minutos mds o hasta que un
termometro de lectura instantanea insertado en la parte mas gruesa de la carne marque 65
°C para un término entre medio y bien cocido.

Pasa el lomo a la tabla para picar, cibrelo con papel encerado y déjalo reposar 10
minutos antes de rebanarlo.
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Con ayuda de un cuchillo filoso, corta el lomo en rebanadas. Con una cuchara vierte
la salsa de cebollas que quedoé en el refractario sobre una bandeja para servir y acomoda
las rebanadas de puerco encima. Decora con romero fresco y sirve al instante.

Andlisis nutricional por porcion: calorias 270, grasa 10 g, proteina 37 g, carbohidratos 6 g, azucar 1 g,
fibra 1 g, sodio 390 mg

|®' Muslos de pollo al horno con salsa de perejil
4 porciones

Si tienes huevos cocidos a la mano, esta receta es rapida y sencilla para un dia en el que
tengas poco tiempo. Los muslos de pollo se cocinan muy rapido, y quedan jugosos y con
mucho sabor. Esta salsa es un clasico y, combinada con el pollo, te dara un platillo
completamente diferente y espectacular.

8 muslos de pollo con hueso y piel (900 g aproximadamente)
5 taza mas 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen

Sal de mar y pimienta negra molida

3 yemas de huevo duro

1% cucharadas de vinagre blanco

3 cucharadas de perejil fresco picado

2 cucharaditas de chalote picado

Precalienta el horno a 200 °C.

Coloca los muslos de pollo en un refractario o en una bandeja para hornear. Rocia 2
cucharadas del aceite de oliva sobre los muslos y sazona con sal y pimienta. Hornea los
muslos durante 25 minutos y dales vuelta un par de veces en lo que se cocinan. El pollo
debe quedar bien cocido y un poco dorado.

Mientras el pollo se hornea, prepara la salsa.

Combina las yemas de huevo y el vinagre en un procesador de alimentos con navaja
de metal y procesa hasta que todo se integre. Con el motor encendido, incorpora muy
lentamente el resto del aceite de oliva para que se emulsione la mezcla.

Coloca la mezcla en un tazon pequetio. Agrega el perejil y el chalote, sazona con sal
y pimienta, y mezcla bien para que se combine todo.

Saca el pollo del horno y coldcalo en una bandeja para servir. Viértele un poco de
salsa y sirve el resto en una salsera.

Analisis nutricional por porcion: calorias 600, grasa 52 g, proteina 35 g, carbohidratos 1 g, azucar 0 g,
fibra 0 g, sodio 450 mg
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POSTRES

|®{ Pudin de coco
4 porciones

Las semillas de chia agregan nutrientes y fibra a este postre, pero ademas lo hacen muy
espeso sin necesidad de anadir almidones. Una pequefia desventaja es que necesitan
tiempo para hidratarse, por lo que debes preparar el pudin unas horas antes de servirlo.

1 taza de leche de almendra

2 cucharaditas de stevia

1 taza de leche de coco sin endulzante

Y4 de taza de semillas de chia blanca

Y4 de cucharadita de nuez moscada molida

2 cucharadas de coco rallado y tostado sin endulzar

Combina la leche de almendra y la stevia en un tazén mediano, y revuelve bien. Agrega
la leche de coco, las semillas de chia y la nuez moscada, y revuelve de nuevo.

Cubre la mezcla con plastico para envolver y métela al refrigerador. Deja que se
enfrie por lo menos 4 horas, y revuélvela una vez por hora durante las primeras 4 horas
para asegurarte de que se hidraten todas las semillas. Puedes enfriar el pudin hasta 24
horas antes de servirlo.

Cuando esté listo para servir, espolvoréale el coco rallado encima.

Anélisis nutricional por porcion: calorias 170, grasa 15 g, proteina 3 g, carbohidratos 7 g, azucar 1 g,
fibra 4 g, sodio 66 mg

L .
|®! Mousse de chocolate sencillo
6 porciones

Este postre es muy sencillo y es igual al de las recetas complicadas en cuanto a su
ligereza y sabor. Puedes refrigerar el mousse por un par de dias, aunque eso hard que se
vuelva menos esponjoso. Todavia sabra delicioso, pero su textura sera distinta.

57 g de chocolate amargo (que tenga por lo menos 72% de cacao), finamente picado
2 tazas de crema para batir fria, de preferencia de vacas alimentadas con pasto
Vs de taza de yogur organico de leche entera con cultivo vivo (opcional)

Chocolate rallado para decorar (opcional)
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Coloca el chocolate en un tazon resistente al calor.

Elige una sartén u olla en la que quepa el tazén en el que pusiste el chocolate.
Armaremos un bafio maria. Llena la olla hasta la mitad con agua y pon el tazon del
chocolate encima. Cuida que el agua no entre al tazon y calienta a fuego medio-alto.
Deja que el agua llegue a un punto en el que casi suelte el hervor y mueve el chocolate
con frecuencia. El chocolate debe estar derretido justo antes de que el agua comience a
hervir. El chocolate no debe registrar mas de 48 °C en un termémetro de caramelo (si se
calienta de mas, derretird la crema al instante. Si estd a 48 °C puedes tocarlo con tus
dedos sin quemarte). Retira el tazon de la olla y bate vigorosamente con una cuchara de
madera durante 30 segundos para que le entre aire y la temperatura se vuelva uniforme.

Mientras se derrite el chocolate, bate la crema. Coloca la crema en un tazon frio y,
con ayuda de una batidora eléctrica, bate durante 4 minutos o hasta que se formen unos
picos suaves.

Sin dejar de batir el chocolate, vierte la crema batida para que todo se integre. La
mezcla debe estar suave y ligera.

Puedes vaciar el mousse en un tazéon grande para servir, o repartirlo en 6 tazones de
postre individuales. Refrigéralo 30 minutos antes de servir.

Sirve como esta o decora con el yogur y el chocolate rallado.

Analisis nutricional por porcion: calorias 500, grasa 46 g, proteina 5 g, carbohidratos 20 g, azucar 11 g,
fibra 4 g, sodio 35 mg

|
|

@ Requesén con moras y almendras tostadas
4 porciones

Este es otro postre sencillo y muy llenador. Usualmente yo preparo mi propio requesén y
asi me aseguro de obtener la maxima calidad y el mejor sabor, pero también puedes
encontrar requesoén de muy buena calidad en el supermercado. La textura del queso va
muy bien con la dulzura de las moras y las almendras crujientes.

1 taza de requesdn, de preferencia de animales alimentados con pasto (vacas, cabras o borregos)
1 taza de moras (frambuesas, fresas, moras azules...)
4 cucharadas de almendras rebanadas o coco rallado, tostado

Coloca % de taza del queso en 4 tazones para postre pequeiios. Pon % de taza de las
moras encima del queso y una porcién igual de almendras. Sirve al instante.

Analisis nutricional por porcion: calorias 135, grasa 9 g, proteina 8 g, carbohidratos 7 g, azticar 0 g, fibra
2 g, sodio 52 mg
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