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    Para quien se alimenta confundido y ha

    hecho un compromiso con una mejor

    salud humana y del planeta
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    Introducción


    ¿En serio necesitamos otro libro sobre dietas? No. A pesar del título, la dieta pegana no es una dieta; es una sencilla serie de principios que vinculan la ciencia y el sentido común en lineamientos para promover la salud, la pérdida de peso y la longevidad, los cuales se pueden adaptar fácilmente a cualquier preferencia filosófica o cultural. ¿Qué sabemos de la comida? ¿Cómo la conocemos? ¿Qué conclusiones hemos sacado de esta información? ¿Cómo la vinculamos con nuestras preferencias alimentarias, filosóficas, sociales y culturales? Al ser un médico en las primeras líneas de la epidemia de enfermedades crónicas y obesidad (alguien que ha empleado la comida como medicamento principal para el tratamiento de enfermedades y la optimización de la salud durante 30 años), me entristecen la guerra entre las dietas y las dietas de moda. La política, la religión y la nutrición también polarizan por igual.


    La dieta pegana empezó siendo una broma. Hace años, en el panel de nutrición de una conferencia, estaba sentado entre dos amigos, un médico defensor de lo paleo y un cardiólogo vegano. Discutían enérgicamente sobre sus respectivos puntos de vista. Para romper la tensión, bromeé: “Bueno, si tú eres paleo y tú vegano, entonces yo debo ser pegano”. Así empezó todo. Conforme empecé a pensar con mayor profundidad sobre lo que había dicho de broma, me di cuenta de que la mayoría de las filosofías alimentarias, incluyendo la paleo y la vegana, tienen mucho más en común de lo que la mayoría de la gente cree y mucho, mucho más en común entre ellas mismas que con la dieta básica recomendada por el gobierno, considerada una tristeza.


    De hecho, los campos paleo y vegano (si nos quedamos con lo mejor de ambos) son idénticos, excepto por una cosa: de dónde obtener proteína. ¿De productos animales, o de granos y leguminosas? Nada más. Por supuesto, puedes ser un vegano de papas fritas y refresco, o un paleo de tocino y nada de verduras, pero las mejores expresiones de alimentos enteros para cada dieta son muy similares. Ambas posturas promueven una dieta rica en alimentos vegetales y enteros; una dieta baja en almidones, azúcar, alimentos procesados, aditivos, hormonas, antibióticos y OGM (organismos genéticamente modificados), y a excepción de un pequeño grupo de fanáticos del veganismo extremo bajo en grasa, una dieta rica en grasas buenas. Las dos incluso se abstienen de los lácteos. Y todos los demás modelos alimentarios —vegetariano, keto, con ventanas de alimentación, sin lectina, mediterráneo, bajo en carbohidratos, bajo en grasa, sin gluten y demás— en su mayoría se apegan a un modelo de alimentos enteros y eliminan los dañinos productos ultraprocesados, mientras incluyen alimentos protectores.


    Tal vez el verdadero enfoque debiera ser redirigir a la gente de una dieta obesogénica, promotora de enfermedades y carente de nutrientes, a una dieta rica en alimentos enteros y protectores que promueva la pérdida de peso, la salud y el bienestar. Ésa, amigo mío, es la meta de la dieta pegana.


    ¿Por qué esto es más importante que nunca? En la actualidad nuestra dieta industrial moderna es el más grande asesino en el planeta, antes que el acto de fumar y cualquier otra causa. De manera conservadora, nuestra dieta moderna, rica en alimentos procesados creados a base de trigo (harina blanca), maíz (jarabe de maíz de alta fructosa y muchos aditivos alimentarios industriales) y soya (aceite de soya), carentes de alimentos enteros protectores y curativos (frutas, verduras, nueces, semillas, granos enteros, leguminosas, productos del mar, etc.), mata a 11 millones de personas al año. Yo creo que es un cálculo muy por debajo de la realidad. Cada año, alrededor de 57 millones de personas mueren en todo el mundo. Tres cuartas partes de esas muertes (o 42 millones) se deben a enfermedades crónicas, como cardiopatía, diabetes, cáncer y demencia, sobre todo provocados por una mala dieta. Incluso enfermedades infecciosas, como el covid-19, son más propensas a contagiar y matar a las personas con sobrepeso o que padecen alguna enfermedad crónica. El precio es enorme. En Estados Unidos se considera que el costo directo e indirecto de las enfermedades crónicas sumará 95 000 millones de dólares en los siguientes 35 años, o aproximadamente uno de cada cinco dólares de toda la economía del país. A nivel global es mucho peor, y está empeorando conforme exportamos nuestra dieta estadounidense a todas partes del mundo.


    Si queremos disminuir la carga total de enfermedades crónicas, sobrevivir otra pandemia, salvar al planeta y a las comunidades, y crear una sociedad más feliz y menos dividida, debemos renovar la forma en que cultivamos, producimos, distribuimos y consumimos alimentos alrededor del mundo. Es necesario unirnos, detener las guerras de las dietas y abrazar el poder curativo de una nutrición adecuada. Por esa razón escribí este libro, para subrayar el poder de la comida y presentar una filosofía alimentaria inclusiva y sustentable.


    La dieta pegana es única en cuatro aspectos. A continuación comentaré cada principio fundacional.


    La dieta pegana trata la comida como si fuera medicina


    La primera base es ésta: La comida es medicina, con el poder tanto de curar como de dañar. La mejor estrategia para una vida longeva y sana es comerte tus medicamentos, ¡no ir por ellos a la farmacia! La comida es mucho más que sólo calorías o energía para darle combustible a nuestro cuerpo. Es información, son instrucciones que regulan cada función corporal en tiempo real. Impresionantes descubrimientos a lo largo de las últimas décadas ahora nos permiten emplear la comida como algo más que una fuente de placer, goce, conexión y nutrición, sino dirigida al rejuvenecimiento, la prosperidad y hasta a revertir las enfermedades. La calidad y la densidad nutricional son fundamentales para crear una comunidad humana vibrante. Algunos sugieren que todos deberíamos ser nutrívoros, dando prioridad a la densidad nutricional; otros proponen que nos volvamos cualitarianos y nos enfoquemos en la calidad, sin importar la filosofía alimentaria que sigamos. Un descubrimiento incorporado en la dieta pegana es que todos somos únicos, no sólo en términos de nuestras preferencias, sino de nuestra biología. Nuestra particularidad genética y bioquímica puede guiarnos hacia una nutrición personalizada. A pesar de las creencias personales que tengamos, algunos pueden florecer con una dieta vegana y otros marchitarse. Algunos se pueden convertir en superhumanos con la dieta paleo y otros no tanto. La clave es explorar tu biología, no quedarte inmóvil en una ideología en particular.


    Apenas empezamos a comprender cómo la comida influye en nuestras células, tejidos, órganos, estados de ánimo, pensamientos, sentimientos y la estructura de nuestro cuerpo, pero lo que los científicos han descubierto en las últimas décadas es impresionante. La comida no es sólo una fuente de energía, alegría, conexión y placer; también puede rejuvenecernos y hasta revertir el curso de las enfermedades. Cuando pensamos en comida nos vienen a la mente proteínas, carbohidratos, grasas, fibra, vitaminas y minerales. Pero las partes más importantes de la comida bien podrían ser las decenas de miles de compuestos medicinales integrados en las plantas e incluso en alimentos animales que regulan, influyen y modulan casi en su totalidad a las 37 000 millones de reacciones químicas que ocurren en nuestro cuerpo a cada segundo. Yo llamo a este proceso fitoadaptación simbiótica. Significa que nuestro cuerpo utiliza los químicos encontrados en los alimentos para influir beneficiosamente en cada uno de nuestros sistemas biológicos.


    A lo largo de la evolución tomamos prestada la magia molecular dentro de los alimentos para optimizar y sobrecargar nuestra biología. Por ejemplo, no podemos sintetizar la vitamina C ni las grasas omega-3; necesitamos obtenerlas de la naturaleza. Y no se trata nada más de los evidentes ácidos grasos esenciales, los aminoácidos, las vitaminas y los minerales que recibimos de la comida; también absorbemos moléculas llamadas fitoquímicos.


    Hasta la fecha se han identificado más de 25 000 fitoquímicos dentro del reino vegetal, y sólo en tiempos recientes se han catalogado como fundamentales para la salud. Lo sorprendente es que también se encuentran en animales, como vacas de libre pastoreo, las cuales consumen una amplia gama de alimentos vegetales con una buena densidad nutricional. Si bien la deficiencia de estos fitoquímicos podría no resultar en enfermedades agudas —como escorbuto, raquitismo o desnutrición proteínica—, sí puede conducir a enfermedades por deficiencias en estado latente prolongado, como cardiopatía, diabetes, hipertensión, obesidad, demencia, depresión y otras más.


    La única forma de sacar provecho de estos compuestos capaces de combatir enfermedades es enfocarnos en la calidad de nuestra comida. Los alimentos vegetales de muchos colores, las carnes orgánicas y de libre pastoreo, y los pescados salvajes grasos tienen una abundancia de compuestos que protegen a las células y repelen a los invasores. Si consumes alimentos industrializados, aun si se trata de verduras, tu dieta se verá reducida. Las verduras orgánicas son más densas en nutrientes. Las reses de granjas industriales, alimentadas con una dieta simplificada de maíz, excremento de vaca, dulces y partes molidas de animales producen carne que conduce a la inflamación y la enfermedad. El ciervo salvaje o las reses criadas de manera regenerativa que pastorean sobre decenas de plantas medicinales producen una carne que tiene un efecto opuesto.


    Cada vez que tomes un bocado de tu comida, considera que estás programando tu biología para la salud o para la enfermedad. Cuando comes alimentos saludables, estás, de hecho, comiendo medicina.


    La dieta pegana se basa en la medicina funcional


    El descubrimiento más grande de los últimos 50 años es que los alimentos son una medicina con el poder de prevenir, tratar y hasta revertir la mayoría de las enfermedades crónicas (y rápidamente). La medicina tradicional en su mayoría no hace caso de este descubrimiento. ¿Existe un modelo médico de tratamiento de enfermedades y creación de la salud que incorpore este nuevo conocimiento? Sí. Se llama medicina funcional. Es lo que he estado ejerciendo durante casi 30 años con impresionantes resultados que han transformado vidas. Quienes ejercen la medicina funcional comprenden que lo que pones en tu tenedor es más poderoso que cualquier otra cosa que puedas encontrar en la caja de una prescripción. Funciona mejor, más rápido y a un menor costo, y todos los efectos secundarios son buenos.


    El cuerpo es un ecosistema biológico, una red de sistemas interconectados que interactúan de forma dinámica. En la medicina convencional se puede decir que hay un problema con tu corazón, hígado, cerebro o colon, por ejemplo. Las enfermedades dentro de cada órgano se perciben como aisladas y desconectadas del resto del cuerpo. En la medicina funcional no vemos el cuerpo como una colección de órganos aislados; en cambio, el cuerpo es una gran red de sistemas. Tratar una enfermedad implica tratar todos estos sistemas o las causas de raíz del desequilibrio. La medicina funcional es la ciencia de crear la salud, no simplemente hacerse cargo de los síntomas.


    ¿Cómo atiendes la causa de raíz y creas salud? Simple. Sacas lo malo. Añades lo bueno. La inteligencia natural del cuerpo y sus mecanismos de curación hacen el resto. Empezamos eliminando la causa (o causas) y luego reemplazamos lo que el cuerpo necesita para prosperar. Casi todas las enfermedades (fuera de las condiciones genéticas dominantes heredadas, como el síndrome de Down) comparten las mismas contadas causas: toxinas (internas y externas, como pesticidas, herbicidas, plásticos, metales pesados y otros), alérgenos (medioambientales y alimentarios), microbios (desequilibrios bacterianos —sobre todo en el microbioma—, además de virus, parásitos, lombrices y garrapatas), una dieta inadecuada y estrés (físico o psicológico). Estos precursores de enfermedades interactúan con tus genes y todas tus redes biológicas básicas: intestino, sistema inmunológico, hormonas, química cerebral, sistema de desintoxicación, producción de energía, circulación y hasta tu estructura corporal (células, membranas, músculos, huesos). Lejos de los detonantes de la enfermedad, existen ingredientes necesarios para la salud: comida de verdad, nutrientes, hormonas, luz, agua, aire, descanso, sueño, movimiento, amor, conexión, significado y propósito. Se trata de materias primas, cada una necesaria en un balance adecuado —distinto entre un individuo y otro—, para crear un ser humano sano. Generar salud es sólo cuestión de identificar y eliminar los factores desencadenantes, y reemplazarlos con los ingredientes necesarios.


    Resulta que la comida es el mayor precursor de desequilibrios en tu red biológica y el más grande instrumento para un cambio rápido, la reversión de la condición y la creación de la salud. Mientras que la mayoría de los médicos no ha visto el poder de los alimentos, sobre todo porque no se les entrenó en el uso de la comida como medicina, yo he visto milagros a lo largo de décadas, lo mismo que miles de colegas de medicina funcional. Y ni siquiera me gusta llamarles milagros. Son resultado de aplicar los últimos avances para comprender cómo funciona realmente nuestro cuerpo, no de la forma como nos enseñaron en la escuela de medicina. Las enfermedades autoinmunes desaparecen, la depresión se desvanece, las migrañas se evaporan, la psoriasis y el eczema se quitan, la memoria de pacientes con Alzheimer mejora y la diabetes tipo 2 se esfuma en cuestión de semanas. No son anomalías ni remisiones espontáneas, sino resultados reproducibles, basados en aplicar la comida como un medicamento dentro del modelo de la medicina funcional.


    La comida es el implemento más importante en mi caja de herramientas médicas. Funciona más rápido y mejor y es más barata que las medicinas. Aplicar comida en lugar de medicamentos es la base de la medicina funcional. Pero no tienes que consultar con un doctor en medicina funcional para comprender cómo usar la comida como tal. La dieta pegana se creó para ayudar a cualquiera, en cualquier parte, a comprender el poder de la nutrición y tomar medidas para acercarse a una mejor salud hoy mismo. Tu cuerpo ingiere diariamente kilos de materiales extraños. Si todas las calorías fueran iguales, no importaría qué comes. Pero no lo son. La comida lleva consigo moléculas de información, instrucciones y un código que programa tu biología para bien o para mal con cada bocado. Los alimentos industriales estimulan la inflamación, disparan el estrés oxidativo, promueven desequilibrios hormonales y en la química cerebral, sobrecargan tu sistema de desintoxicación, merman tu energía, dañan tu microbioma y cambian tu expresión genética para encender genes causantes de enfermedades. Los alimentos reales, enteros, con nutrientes y fitonutrientes en abundancia, hacen lo contrario: calman la inflamación, incrementan los sistemas antioxidantes, equilibran las hormonas y la química cerebral, estimulan la desintoxicación, aumentan la energía, optimizan tu microbioma y encienden los genes que promueven la salud y previenen las enfermedades.


    La comida incide en todos estos sistemas o redes centrales en el cuerpo. La dieta pegana combina lo último en la ciencia de los alimentos como medicinas y de las estrategias para optimizar los sistemas, lo que hace de ésta una forma práctica de comer para vivir.


    La dieta pegana te salva a ti y al planeta


    Comer es un acto agrario, medioambiental y político, no sólo personal. Lo que comemos afecta cómo se cultiva la comida, qué alimentos se cosechan y qué métodos agrícolas se emplean. ¿Nuestra comida se cultiva de formas que produzcan los alimentos más densos nutricionalmente, conserven agua, nutran los suelos, reviertan el cambio climático y aumenten la biodiversidad de plantas, insectos y animales? ¿O la producción de nuestra comida conduce a la enfermedad y la destrucción medioambiental? La dieta pegana, en pocas palabras, es una dieta regenerativa, una que regenera la salud humana y planetaria. Dicho de otra manera, no importa qué esquema alimentario elijamos, todos deberíamos ser regeneratianos. Me parece que es algo en lo que todos podemos estar de acuerdo: una dieta que nos sane, que sane el medioambiente y revierta el cambio climático. Convertirte en regeneratiano bien podría salvarte a ti y al mundo.


    El sistema alimentario es la causa número uno del cambio climático, el deterioro de los suelos (nos quedan 60 cosechas nada más, según informan las Naciones Unidas), el agotamiento del agua fresca y la pérdida de la biodiversidad de plantas, animales, polinizadores, insectos y hasta de la microbiología de la tierra. Nuestro sistema alimentario, el cual involucra la deforestación, la erosión de los suelos, la industrialización de las granjas de animales, el daño agroquímico a la tierra, el transporte, la refrigeración y el desperdicio de comida, contribuye alrededor de 50% de todas las emisiones de gas de efecto invernadero. Por ejemplo, los suelos son el sumidero de carbono más grande del planeta, mucho más que las selvas. Pueden retener hasta tres veces la cantidad de carbono que se encuentra actualmente en la atmósfera, que es de un billón de toneladas. De hecho, de ese billón de toneladas de carbono que promueve el cambio climático, un tercio proviene de la pérdida del carbono en los suelos por efecto de la erosión y la destrucción de la biota del suelo. Los 180 000 millones de kilogramos de fertilizantes nitrogenados son otro gran promotor del cambio climático. Producirlos requiere alrededor de 2% de toda la producción de combustibles fósiles en el mundo (en su mayoría en la forma de gas natural extraído por fractura hidráulica). Cuando se aplican a los suelos, los fertilizantes nitrogenados matan a los microorganismos y producen óxido nitroso, un gas de efecto invernadero 300 veces más potente que el dióxido de carbono.


    Tales problemas comienzan con nuestro sistema alimentario, al igual que las soluciones. En mi libro Come mejor, salva al planeta. Cómo recuperar nuestra salud, economía, comunidad y a nuestro planeta… un bocado a la vez desarrollé con todo detalle ambos, los problemas y las soluciones. Y estoy trabajando para cambiar las políticas que promueven el sistema con la Campaña Food Fix (foodfix.org). El primer paso crucial es volvernos regeneratianos (más al respecto en el “Principio 9: aliméntate como un regeneratiano”). Entre más personas exijan un cambio, más cambiará el sistema.


    Las grandes compañías han intervenido donde el gobierno no, financiando granjas convencionales para que adopten la agricultura regenerativa. Esta forma de producir alimentos es el antídoto para nuestro sistema agrícola actual, el cual produce cantidades masivas de cultivos básicos que enferman a los humanos y al planeta. La agricultura regenerativa genera comida de una manera que restaura los suelos, conserva el agua, incrementa la biodiversidad, revierte el cambio climático, produce alimentos de calidad con una mayor densidad de nutrientes y fitonutrientes, a la vez que representa una ganancia mucho más elevada para los agricultores y vuelve sus granjas resistentes a la sequía, las inundaciones y el impacto climático. En pocas palabras, detiene el ciclo de destrucción.


    Las grandes empresas de la industria agrícola nos asustan haciéndonos creer que sin ellas no podemos alimentar a la creciente población mundial. La ciencia no apoya esta afirmación. De hecho, los agroecosistemas regenerativos localizados se pueden escalar a nivel global y son la única solución verdadera para la producción de comida en el futuro. La agricultura regenerativa es el futuro de la alimentación. Y cada uno de nosotros podemos tener un papel en ella.


    La dieta pegana es una forma inclusiva y flexible de comer para vivir


    Por último, la dieta pegana es una forma de comer para vivir. La mayoría de las dietas fracasa porque son restrictivas, confusas y nos dejan sintiéndonos avergonzados cuando tenemos una recaída. La dieta pegana es sustentable porque no se trata de ser perfectos, sino de alimentar tu cuerpo con comida nutricionalmente densa 90% del tiempo y dejar espacio para antojos y postres (pero que también sigan siendo comida real). Yo no soy perfecto y no espero que nadie más lo sea. Todos tenemos familias, eventos sociales, fiestas donde queremos disfrutar una margarita y una rebanada de pastel. Nos podemos alimentar bien, cuidar nuestro cuerpo y disfrutar los placeres de la vida. Sentar las bases para tu éxito involucra incorporar los hábitos correctos, involucrar a tu familia y aprender a cocinar —te aseguro que se puede volver la actividad favorita de cualquiera—.


    He probado casi todas las dietas por mí mismo (y con mis pacientes). He sido vegano, paleo, he comido mucha grasa, poca grasa, comida cruda, lo que se te ocurra. Me he dado cuenta de que no tienes que definir tu dieta. En cambio, haz lo que te haga sentir bien. Escucha a tu cuerpo. En la dieta pegana creé una serie de principios razonables y sencillos para guiarte, y espero que todos comamos así un día sin la necesidad de darle un nombre. Quiero que la dieta pegana sea sustentable para cualquiera, en cualquier parte. Si comes carne, puedes seguir esta dieta. Si no comes carne, puedes seguir estos principios. Si apenas comienzas tu viaje hacia la salud, ¡es un buen lugar donde empezar! Si has experimentado con muchas dietas, pero sigues frustrado o confundido, o no te sientes bien, esta dieta es para ti.


    Comer es el acto más importante que realizamos todos los días. Es un acto que nos conecta con la naturaleza, con los ciclos ecológicos, las funciones biológicas y, por supuesto, unos con otros. Somos parte de una inmensa red natural que provee las materias primas para crear una vida vibrante y sana.


    En las siguientes páginas encontrarás 21 principios prácticos para reconquistar tu salud en un mundo nutricionalmente confuso, los cuales construyen un mapa que te guiará hacia un método personalizado para comer de una manera beneficiosa para ti, tu familia, tu comunidad y el planeta. Y, sobre todo, que sea deliciosa, nutritiva y placentera.
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    Principio 1


    Utiliza la comida como medicamento


    Los alimentos vegetales y animales tienen una amplia variedad de moléculas que influyen en cada aspecto de nuestra biología: proteínas; grasas; carbohidratos; vitaminas; minerales; fibras solubles, insolubles y resistentes; prebióticos; probióticos; antioxidantes; fitoquímicos, y hasta los micro-ARN, el material genético de las plantas, el cual absorbemos y se comunica con nuestro propio ADN. Los alimentos no están conformados por ingredientes, sino por compuestos complejos, todos los cuales influyen dramáticamente en nuestra biología. Piensa en las implicaciones de cada uno de los bocados que comes. Literalmente estás programando tu software biológico para bien o para mal. La mayoría de la gente no comprende el vínculo entre lo que come y cómo se siente, o entre la comida y la miríada de padecimientos a los que los seres humanos somos propensos. Esta incomprensión ha resultado en una creciente dependencia a los médicos, las prescripciones y, finalmente, a los hospitales para que nos rescaten de decisiones alimentarias dañinas. Si aprendes a ver la comida como instrucciones que inciden en todos los aspectos de tu biología y aprendes a combinar este conocimiento con la alegría de cocinar, no habrá más que placer y curación.


    La medicina funcional, la ciencia de crear salud, se enfoca en la causa de raíz de la enfermedad, y la comida casi siempre tiene un papel tanto en el origen como en la cura. Si un médico atiende a un paciente que se queja de desesperanza, tristeza, problemas para dormir, poco deseo sexual y falta de apetito, le diagnostica depresión. Pero “depresión” es sólo el concepto que le damos a la gente que presenta dichos síntomas. No le dice nada sobre las causas de sus síntomas, las cuales podrían ser muchas. El tratamiento prescrito es un antidepresivo, pero la depresión no es una deficiencia de Prozac. En la medicina convencional, la reflexión se acaba con el diagnóstico. En la medicina funcional, la reflexión comienza con el diagnóstico. La depresión, por ejemplo, puede ser provocada por una baja función tiroidea, enfermedad celiaca, deficiencia de vitamina B12, deficiencia de vitamina D, antibióticos que alteran el microbioma, toxicidad por metales pesados, deficiencia de omega-3 e incluso resistencia a la insulina (por demasiados almidones y azúcares). Cada una de estas causas requiere un tratamiento muy distinto.


    En la medicina funcional no dividimos el cuerpo en órganos aislados: vemos el funcionamiento de siete sistemas diferentes. Casi todas las 155 000 enfermedades listadas en el sistema de clasificación de padecimientos conocido como ICD-10 son provocadas por desequilibrios en estos siete sistemas interconectados. Arregla los sistemas y arreglarás el problema. ¿Cómo hacerlo? Empieza con la comida. Puedes comer para revertir las deficiencias. Puedes comer para sanar tu intestino, reducir la inflamación, incrementar tu función inmunológica, equilibrar tus hormonas y estimular tu sistema de desintoxicación. Puedes comer para fortalecer tus huesos y músculos.


    A continuación te comparto una visión general de cada uno de estos siete sistemas de la medicina funcional y de qué manera puedes emplear la comida como medicamento, o como me gusta decir, encontrar en ella tu farmacia.


    El microbioma intestinal


    Tu microbioma intestinal, el mágico reino de los microbios que viven dentro de ti, quizá sea el órgano más importante de tu cuerpo. Un microbioma enfermo puede causar enfermedad cardiaca, cáncer, diabetes, obesidad, autismo, autoinmunidad, demencia, alergias, asma, fibromialgia, Parkinson y trastornos de la piel, como acné, eczema y psoriasis, sin mencionar todos los problemas digestivos, como intestino irritable, reflujo y colitis.1 Los bichos malos en nuestro intestino proliferan por dos razones: no comer suficiente comida que alimenta a los buenos y comer demasiada que altera el intestino. El peor culpable en lo referente a lastimar el intestino es el gluten. El trigo moderno tiene un exceso de poderosas proteínas inflamatorias llamadas gliadinas, las cuales crean un intestino permeable y disparan la inflamación y los desequilibrios en la flora intestinal. El intestino permeable también se conoce como un incremento en la permeabilidad intestinal. La superficie de tu pared intestinal es del tamaño de una cancha de tenis. Y es del grosor de una sola célula… ¡Una célula entre la alcantarilla y tú! El pegamento que mantiene todas las células en su lugar se descompone, creando pequeños huecos que permiten a las proteínas alimentarias y los productos bacterianos “colarse” hacia el torrente sanguíneo e interactuar con el sistema inmunológico (del cual tenemos 60% justo bajo la pared intestinal). Esto produce inflamación en cada sistema del cuerpo. El azúcar, el exceso de almidones, la comida procesada y los aceites vegetales refinados también alimentan a los bichos malos y conducen hacia un intestino permeable y la inflamación generalizada del cuerpo, lo cual provoca muchas enfermedades crónicas. El azúcar, los almidones y las grasas malas son lo que Estados Unidos y casi todo el mundo come. Suman alrededor de 60% de nuestras calorías.


    ¿Existe una dieta para sanar el intestino? Por supuesto. En primer lugar, los bichos buenos necesitan toda clase de fibra para proliferar. Las fibras más esenciales se llaman prebióticos. Ciertos alimentos tienen altos niveles, entre ellos las alcachofas, espárragos, plátanos machos, algas y otros. Todos los alimentos ricos en fibra ayudan a mantener tu jardín interno sano: verduras, frutas, nueces, semillas, granos enteros y leguminosas.


    Además de la fibra, los probióticos son esenciales para el funcionamiento intestinal sano. Podrías tomar un suplemento probiótico, pero también puedes obtenerlos de alimentos fermentados, como chucrut, pepinillos, tempeh, miso, natto y kimchi.


    Tu intestino además necesita nutrientes específicos para funcionar bien. El zinc, en alimentos como las semillas de calabaza y los ostiones, es necesario para el funcionamiento de las enzimas digestivas. Las grasas omega-3 de pescados como las sardinas y el arenque son necesarias para regular la inflamación y sanar el intestino permeable. La vitamina A, de fuentes como hígado de res, hígado de bacalao, salmón y queso de cabra, también es necesaria para la salud intestinal y para regular la función inmunológica intestinal. Los alimentos con colágeno, como el caldo de huesos, contienen glucosaminoglicanos, los cuales ayudan a sanar el intestino. La kudzu, una raíz japonesa, también es un alimento poderoso para calmar el intestino.


    En el principio 15 compartiré nuevas investigaciones sobre el papel de los polifenoles en la salud intestinal y cómo iniciar un protocolo para curar el intestino. La comida es el regulador más importante de tu microbioma. Si alimentas bien tu intestino, te estarás preparando para una salud óptima.


    El sistema inmunológico y el sistema inflamatorio


    La inmunidad ha sido un tema central para todos desde que empezamos a ver los espeluznantes efectos del covid-19 en 2020. Quienes son obesos o están crónicamente enfermos (ambos estados inflamatorios) tienen mayor riesgo de enfermedades severas y muerte. ¿Qué alimentos provocan preinflamación y ocasionan enfermedades crónicas? Los mismos alimentos perjudican cada sistema en el cuerpo; las grasas malas, los azúcares refinados, el exceso de almidones, la comida procesada, los lácteos convencionales y la comida de poca calidad promueven la inflamación. En toda la comida procesada se ocultan azúcares y almidones. Crean una reacción en cadena que dispara la glucosa, lo que a su vez provoca un pico de insulina y esto promueve la resistencia a esta última. Entre más azúcar y almidones comas, mayores serán tus niveles de insulina. A mayor insulina, más reserva de grasa, más inflamación, más apetito, más supresión inmunológica. En conjunto, la pérdida de flora intestinal sana, un exceso de alimentos nocivos para el intestino y depender de medicamentos resulta en un intestino permeable, lo que causa un aumento de sensibilidades alimentarias y alergias alimentarias, todas promotoras de inflamación. Las sensibilidades alimentarias más comunes son al gluten y a los lácteos.


    La solución: Reduce los almidones y los azúcares, prueba con una dieta de eliminación (tres semanas sin gluten ni lácteos) y enfócate en los alimentos antiinflamatorios. Muchos de los más de 25 000 fitoquímicos en la comida son potentes antiinflamatorios. ¿Cuál es el mejor lugar para encontrar estos compuestos? Frutas y verduras. Alimentos como las especias y ciertos aceites también son poderosos antiinflamatorios. El aceite de oliva virgen extra contiene oleocantal, por ejemplo, el cual activa los mismos receptores antiinflamatorios que el ibuprofeno, sin todos los efectos secundarios. Usar cúrcuma, jengibre y romero con tu carne puede neutralizar la inflamación potencial.2 Los ácidos grasos omega-3 encontrados en alimentos salvajes, como el pescado, los mariscos y algunas nueces y semillas, son esenciales para una adecuada función inmunológica. Los hongos, como el shiitake, maitake, reishi, chaga, cola de pavo y cordyceps, contienen compuestos inmunorreguladores y anticarcinógenos llamados polisacáridos. Y los alimentos ricos en vitaminas y minerales aumentan la inmunidad y disminuyen la inflamación, entre ellos, los que contienen vitamina C, zinc, selenio y vitamina D. Esta última por sí sola regula cientos de genes que afectan la inflamación y la inmunidad. Así que una comida que incluya guayaba y perejil (vitamina C), semillas de calabaza y ostiones (zinc), nueces de Brasil y sardinas (selenio), además de hongos porcini y arenque (vitamina D) ¡es una supercomida antiinflamatoria que estimula la inmunidad! No sé qué prepararía alguien con todos estos ingredientes, pero entiendes la idea. Intenta incluir diario más de estos alimentos como apoyo inmunológico.


    El sistema energético


    La energía guardada en la comida en la forma de grasas, proteínas y carbohidratos se mezcla con oxígeno en las pequeñas fábricas dentro de nuestras células llamadas mitocondrias. La comida y el oxígeno producen entonces la forma de energía empleada por nuestro cuerpo, de nombre ATP. Es lo que enciende todo. Una vez que dejamos de producir energía, morimos. Algunos alimentos queman energía de manera limpia, mientras que otros crean muchas emisiones, las cuales dañan nuestros tejidos y células, y producen radicales libres que causan oxidación (similar al óxido) e inflamación. Nuestro cuerpo produce sus propios antioxidantes para protegernos del daño. Cuando comemos alimentos procesados en exceso, nuestro sistema antioxidante no puede hacerse cargo de todo.


    Para crear energía a partir de la comida y el oxígeno, la línea de ensamblado en nuestras mitocondrias necesita vitaminas, minerales y otros nutrientes específicos: vitaminas B, coenzima Q10, carnitina, zinc, magnesio, selenio, grasas omega-3, ácido lipoico, acetilcisteína N, vitamina E, vitamina K, azufre y otros. Nuestra dieta moderna, carente de nutrientes, aporta muy pocos de estos impulsos mitocondriales. ¿Cómo cambiamos de una dieta sin energía a una dieta que la produzca? Come alimentos como moras azules, granada, carne de res de libre pastoreo, mantequilla, brócoli, sardinas, aceite de oliva virgen extra, aguacate y almendras. Una de las mejores fuentes de combustible para las mitocondrias es el aceite TCM (triglicéridos de cadena media), que se encuentra en el aceite de coco sin refinar. Es el combustible de quema más limpia preferido por tus mitocondrias y un excelente refuerzo para un buen rendimiento antes de hacer ejercicio. En ocasiones añado una cucharada de aceite TCM a mi café de la mañana para tener una energía constante y aumentar mi función cerebral.


    El sistema de desintoxicación


    Cuando escuchamos “detox”, la mayoría de nosotros piensa en una rehabilitación de drogas o alcohol, o en dietas de moda “para limpiar”. Pero el cuerpo tiene un sistema de desintoxicación muy sofisticado para manejar todo el desperdicio interno y las toxinas medioambientales. Imagina no bajar la palanca del inodoro una semana o que tu lavabo se tape unos cuantos días. Lo mismo ocurre en tu cuerpo cuando tu sistema de desintoxicación falla. Si tu hígado falla, no puedes procesar desechos y necesitas un trasplante de hígado. Si tus riñones dejan de trabajar, te enfermas severamente y mueres en una o dos semanas sin diálisis. Si tu colon se obstruye, bueno, ¡tú entiendes! Lo triste es que en este mundo moderno estamos expuestos a más toxinas que nunca antes por los químicos nocivos en la comida, el agua, el aire, los productos del hogar, los cosméticos y otros. Afortunadamente nuestra biología está diseñada para procesar desechos y toxinas. Sólo necesitamos tener especial cuidado en apoyar nuestro sistema de desintoxicación día con día.


    El primer paso para incrementar la desintoxicación es beber agua limpia, filtrada. El agua contribuye a la eliminación de desechos a través de los riñones y el intestino. La fibra es esencial para ayudar a que los productos de desecho atraviesen rápidamente el colon. Nuestro hígado, sin embargo, necesita un poco más de ayuda. El hígado tiene muchas vías con nombres elaborados para sacar las toxinas del cuerpo, como metilación, glucuronidación, acetilación y conjugación de glutatión, y cada una necesita apoyo. El grupo de alimentos que más estimula las secuencias de desintoxicación es la familia de verduras crucíferas (brócoli, berza, kale, col, coles de Bruselas). Esta familia contiene compuestos con azufre que estimulan la producción de glutatión, el antioxidante maestro del cuerpo. El ajo y la cebolla también aportan el azufre necesario para la desintoxicación. Tener suficientes aminoácidos de las proteínas es esencial para alimentar estas secuencias. El té verde es un excelente desintoxicador, lo cual es muy probablemente la causa de que los japoneses puedan manejar la saturación de mercurio por tanto sushi. Los agentes quelantes del té verde se adhieren a los metales pesados. El hígado requiere niveles adecuados de vitaminas B1, B2, B3, B6, B12, folato, manganeso, magnesio, zinc y selenio para facilitar todas las reacciones químicas necesarias para la desintoxicación. Dichos nutrientes se encuentran en la proteína animal, los productos del mar, las nueces, las semillas y las verduras verdes. El hígado también necesita una gran variedad de fitoquímicos, como flavonoides, y otros compuestos que se encuentran en hierbas y especias. La curcumina, que se encuentra en la especia india cúrcuma, es un superalimento que reduce la inflamación y el estrés oxidativo, y ayuda a desintoxicar.3 El romero, el jengibre, el cilantro, las hojas de diente de león, el perejil, la cáscara de limón, los berros, la raíz de bardana y las alcachofas son poderosos desintoxicantes alimentarios que puedes sumar a tu dieta con regularidad.


    El sistema circulatorio


    En la actualidad el mayor asesino en el mundo son las cardiopatías, provocadas en su mayoría por resistencia a la insulina, prediabetes o diabetes tipo 2. Las arterias obstruidas pueden provocar ataques cardiacos, infartos, amputaciones en diabéticos y hasta demencia. Contrario a la creencia popular, no se trata de un problema de cañerías que puedes arreglar con un bypass o con tratamientos de plomería, como una angioplastia o stents. El colesterol por sí solo no es la cuestión. El problema se da cuando el cuerpo está inflamado y convierte el colesterol en frágiles placas que cubren nuestras arterias. Desafortunadamente la dieta moderna común está atestada de alimentos inflamatorios, como grasas malas, carne mala, azúcares y almidones. Por ejemplo, los estudios muestran que una sola comida rápida daña los vasos sanguíneos.4 La buena noticia es que los fitonutrientes5 y los antioxidantes6 han demostrado ayudar a reducir los efectos de los alimentos ultraprocesados. Esto no quiere decir que puedes ingerir comida rápida siempre y cuando además consumas cosas buenas. Quiere decir que te enfoques en los alimentos ricos en fitonutrientes y antioxidantes, y comas menos (o nada de) alimentos promotores de enfermedades.


    Los otros alimentos importantes para la salud vascular son los que incrementan el óxido nítrico, o NO, una molécula que ayuda a aumentar el flujo sanguíneo. El aminoácido arginina es precursor del NO, y las mejores fuentes alimentarias son semillas de calabaza, ajonjolí, nueces de Castilla, almendras, pechuga de pavo, frijoles de soya y algas. Las grasas omega-3 de pescados salvajes también ayudan a mejorar la salud vascular y previenen la formación de coágulos.7 A todos nos han dicho que el aceite de oliva es uno de los alimentos más saludables del planeta para el corazón. Resulta que los beneficios del aceite de oliva probablemente se deben al efecto de los polifenoles en la función endotelial ya que reducen la inflamación de los vasos sanguíneos.8 Son unos cuantos ejemplos de cómo la comida puede protegerte contra una de las enfermedades de mayor mortandad en el mundo.


    El sistema de comunicación: hormonas y neurotransmisores


    Tenemos un sistema de comunicación bellamente afinado que envía mensajes constantemente a lo largo del cuerpo. Este sistema de comunicación incluye nuestras hormonas y neurotransmisores. Cuando suenan desafinados, como instrumentos en una orquesta sinfónica, se dan las enfermedades. La depresión, la ansiedad, la resistencia a la insulina, la fatiga crónica. El síndrome premenstrual, el síndrome de ovario poliquístico, la disfunción sexual. El cáncer de seno, cérvix y útero. La baja libido y la disfunción eréctil. Entiendes la idea. No es agradable.

OEBPS/Images/cover.jpg
> DIETA
PEGANA,

21 principios practicos para
- regonquistar tu salud en un mundo
\nutrlclonalmente confuso

; %\\\






OEBPS/Images/plecap.jpg





OEBPS/Images/ptitulo.jpg
La dieta pegana

21 principios practicos para
reconquistar tu salud en un mundo

nutricionalmente confuso

Doctor Mark Hyman

Traduccion: Laura Paz

Grijatboval





