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PROLOGO

Quienes hayan leido mi libro Medicina ancestral y epigenética recor-

daran que alli nombramos las siete causas principales de la enfermedad
y destacamos la importancia de aplicar la medicina funcional sobre cada
una de ellas para poder prevenir o curar desde la raiz. Estas causas son:

1.

No ok

La disfuncién mitocondrial.

La disfuncion intestinal o alteraciones en la microbiota.

La inflamacion de bajo grado.

La intoxicacion ambiental.

Los desbalances hormonales

El estrésy las emociones.

Los desbalances nutricionales.

Sinos ponemos a pensar en la alimentacion y cémo esta repercute

en nuestro organismo, rapidamente comprenderemos que nuestras
elecciones alimentarias pueden ser tanto nuestro peor veneno como
nuestra mejor medicina, ya que repercuten en cada uno de los otros
pilares.

Una alimentacién a base de alimentos saludables:

Les brindaré a nuestras mitocondrias todo lo que necesitan para pro-
ducir energia.

Le otorgara a nuestro intestino todo aquello que lo repare, no lo dane y
alimente de forma positiva nuestra microbiota intestinal.

Nos dara polifenoles y antioxidantes que nos traerédn un poderoso efecto
antiinflamatorio previniendo la inflamacién de bajo grado.

Nos brindara saciedad y repercutira controlando de forma ideal impor-
tantes hormonas como la insulina 'y la leptina.

No nos generara estrés ni reforzard nuestros circuitos de recompensa
de forma exhaustiva, por o tanto, no nos generara adiccion a sabores
irreales alejandonos de la verdadera sensacién de saciedad.

Nos proveera de nutrientes esenciales y nos alejara de las deficiencias
nutricionales.

Nos evitara la exposicidon a toxinas comunes en los alimentos ultrapro-
cesados.
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Una alimentacién a base de alimentos insanos, por el contrario:

+  Generaré disfuncion mitocondrial.

+ Predispondra a las disbiosis intestinales y sindromes de malabsorcion
de nutrientes por la permeabilizacién gastrointestinal.

« Generaréa exceso de radicales libres, por lo tanto, oxidacion, envejeci-
miento prematuro e inflamacion de bajo grado.

+ Alterara nuestras hormonas de forma negativa alterando nuestro meta-
bolismo.

+ Nos generara estrés, picos de hiper e hipoglucemia, adiccion y des-
control emocional.

+ Nos generaréa deficiencias nutricionales.

+ Sobrecargara nuestro sistema de toxinas.

Todos estos dafos se retroalimentaran de forma negativa dando como
resultado un cuadro de inflamacién generalizada; de esta forma, se potenciara
el efecto perjudicial de cada uno de ellos por separado. Por eso, indepen-
dientemente de si sufris de una enfermedad de base o no, la alimentacion
es un pilar fundamental en el cual todos debemos hacer hincapié si que-
remos sanar o prevenir desde la raiz.

MEDICINA PREVENTIVA ENTU
COCINA: NO SOLO UN LIBRO
DE RECETAS

Afortunadamente, en los Ultimos afios se ha generado una conciencia
masiva sobre la importancia de la alimentacién como pilar fundamental,
no solo para prevenir la enfermedad, sino para mejorar nuestra calidad
de vida.

Elauge de las redes sociales fue sin duda un gran vehiculo para poder
informarse sobre temas relacionados con la medicinay la nutricion, y de
esta forma aplicar cambios para generar habitos saludables. Sin embargo,
hay mucha confusién con lo que respecta a alimentarse de forma saludable.
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Durante aiios fuimos bombardeados, tanto por la industria como
por las entidades sanitarias, con mensajes incorrectos, llevandonos
a confiar mas en las inscripciones en las etiquetas de un producto
ultraprocesado que en los alimentos reales que nos acompainaron
durante toda nuestra evolucion.

Incluso a nosotros, los profesionales de la salud, nos ensefaron a pensar
en caloriasy en nutrientes, y a educar de esta forma a nuestros pacientes,
dejando atras la importancia de los alimentos como un todo. Nadie nos
enseno a descifrar las engafosas etiquetas que nos presenta la industria
y a entender realmente cuales son los alimentos que nos benefician y
abastecen nuestras necesidades.

Los alimentos son mucho méas que un conjunto de calorias y nutrientes;
son informacién que regula cada uno de los procesos que suceden en
nuestros organismos, como la expresion y modulacion de nuestros genes,
la inflamacion de bajo grado, el estrés oxidativo, la funcidon hormonal, la
inmunidad, la salud de la microbiota, los procesos naturales de detoxifica-
ciény la salud cerebral, entre otros.

Tomamos muchisimas decisiones diarias con respecto a nuestra ali-
mentacién y en cada una de esas oportunidades tenemos la capacidad
de devolverle al organismo lo que necesita para prevenir la enfermedad o,
por el contrario, de darle algo que lo perjudique.

Si bien en mi primer libro, Nutricién holistica, aprendimos muchos
conceptos basicos sobre nutricion, en este libro nos introduciremos
en los alimentos desde una perspectiva distinta, entendiendo como
llevar la teoria a la practica, y de paso derribar algunos dogmas nutri-
cionales que han cambiado en los tltimos aiios.

LA DIETA IDEAL PARA TODOS
NO EXISTE

A pesar de que existen muchisimos tipos de dietas distintas (keto, vega-
na, paleo, vegetariana, pescetariana, omnivora, etc.), todas tienen algo en
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comun: la base de alimentos reales. La bioindividualidad que nos caracte-
riza determinara cual de estas dietas es la mas apropiada para cada uno
de nosotros. Y esto no solo depende de nuestra predisposicion genética
y nuestras condiciones de base, sino de nuestros gustos y preferencias
puntuales, que pueden incluso variar a lo largo de nuestra vida.

El propésito de este libro no es venderte una dieta de moda ni un
plan magico que promete resultados irreales, sino que, por lo contrario,
es un libro que te ayudara a comprender a los alimentos desde sus
propiedades terapéuticas y nutricionales, y como adaptarlos segtn
tu tipo de alimentacion.

Por eso, este libro no esta destinado a un solo tipo de alimentacion, sino
atodos, ya que se basa simplemente en alimentos reales. Aprenderas qué
nos aportan, cémo elegirlos y como prepararlos, y muchos otros datos que
pueden ayudarte para llevar tu nivel de salud a un nivel superior, empezando
a aplicar la medicina preventiva desde tu cocina.

COMO LEER ESTE LIBRO

Enla , haremos una introduccién a la alimentacion evo-
lutiva, un repaso por la historia de nuestra alimentacion y analizaremos
como fue que terminamos donde hoy estamos en lo que refiere a educa-
cién alimentaria.

En la segunda parte, pasaremos a describir todos los grupos de ali-
mentos reales, aquellos en los que deberiamos basar nuestra alimentacion.
Aprenderemos caracteristicas de cada uno de ellos, qué nos aportan a
nivel nutricional, como elegirlos y cémo prepararlos.

En la tercera parte, repasaremos los tres principales macronutrientes
(proteinas, grasas y carbohidratos), los nutrientes esencialesy sus fuentes.
Llevaremos la teoria a la practica para integrar todo lo aprendido y aplicarlo
al plato.

iBienvenidos!
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