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EL CAMINO HACIA LA SALUD

T odo camino se recorre en un contexto y el tuyo es tu vida
actual, tu casa, tu familia, tu trabajo, etc. La clave esta en saber
adaptar este a tus necesidades fisiolégicas en los distintos momen-
tos de la vida con sus distintas fases de salud.

El comportamiento de la salud, desde la salud, es una forma
de vida. Incluso cuando pasamos por una enfermedad, este per-
siste y se fortalece. No vivas la salud como algo que se gana o se
pierde. Cada dia mueren y nacen nuevas células en el cuerpo, cada
dia hay células sanas y otras enfermas en tu interior. Cada dia
sanas y enfermas a la vez. Ser consciente de ello te lleva a relacio-
narte con la salud desde la consciencia de que no es un absoluto,
sino un proceso evolutivo y cambiante.

Cambiar habitos y mejorar el contexto de salud no es facil ni
debe ser rapido, conlleva un proceso y una secuencia de razona-
mientos fundamentales que deben ocurrir en cadena. No quiero
llamarlo método, mas bien lo considero fases esenciales del razo-
namiento natural que nos llevan hacia la comprension y la posibi-
lidad de accion. Estas fases son:

— Comprender y conectar. Conocer a fondo tu cuerpo y sus
conexiones para entender qué necesita para mejorar en
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cada momento. Esta comprension te lleva a conectar y a
buscar mas all4 del dolor o la enfermedad en concreto, tu
cuerpo es un todo. Entiendes asi el «para qué» de un
cambio de hédbitos sabiendo que lo que le pasa es una
respuesta al entorno en el que vive.

Alternativas para una evolucion exitosa. Los cambios de
hébitos no son sencillos, cuesta deshabituarse de algo
cotidiano que nos gusta y necesitamos encontrar un plan
B que amortiglie el impacto. El cambio no debe ser trau-
matico ni tiene que venir de una prohibicion absoluta ni
estar fundamentado en el miedo: «Si comes mucho azi-
car, tendrds diabetes a los cuarenta». Estos mensajes el
cerebro los rechaza y los convierte en amenazas que no
van a ningin lado. Pero si ante la propuesta de evitar el
azucar refinado a diario, porque has entendido previa-
mente que tiene efectos concretos en tu cuerpo que bien
conoces y entiendes, si tienes otra alternativa rica que te
agrada y te sustituye, el cambio, ademas de ser tomado
desde la conciencia y las ganas de mejora, serd apetecible
y enriquecedor.

Experimentar los beneficios. Esta parte es fundamental.
Si comprendes lo que buscas y tienes opciones que te ape-
tecen, la clave para que el cambio de habitos perdure para
siempre es que experimentes un efecto positivo en tus
«propias carnes». En este momento ya no necesitas gesto-
res externos, te acabas de convertir en tu mejor gestor de
salud con titulos honorarios. Lo tienes claro y tomas deci-
siones que te hacen sentir bien.

Maria acudio a la consulta de nutricién integrativa para mejorar
sus problemas digestivos después de toda una vida con malestar
gastrico, estrefiimiento e hinchazén no resuelto. Para mejorar su
problema necesitabamos cambiar muchos aspectos de su patron
de alimentacién y habia que mejorar otros relacionados con la
gestién del estrés, el descanso... que afectaban directamente a
su problema digestivo.
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Para cambiar habitos tuvo que entender a la perfeccién de
qué manera le afectaba el estrés y qué producia exactamente en
su sistema digestivo —eje intestino-cerebro—, también qué signi-
ficaba hacer una dieta antiinflamatoria y entender como funciona-
ba el ecosistema intestinal que habitaba en su interior —microbio-
ta—. Una vez explicado todo esto, hubo que buscar un tipo de
alimentacién que le gustase y se adaptase a sus horarios, un cam-
bio realista con alternativas sencillas que perdurasen en el tiempo.

Este proceso de entendimiento y aprendizaje de nuevos
caminos duré seis meses, no fue cosa de dos semanas. Con ello
se reguld el transito intestinal, mejord la hinchazén abdominal y
pudo empezar a incorporar alimentos que nunca hubiera imagi-
nado, como las legumbres.

Cualquier proceso lleva tiempo y sacrificio, pero cuando
empiezan a aparecer los beneficios del cambio, es cuando verda-
deramente conseguimos que el habito nuevo se instaure para
siempre en la persona. Entendimiento, personalizacion y mejora
clinica son las tres fases fundamentales de todo tratamiento.

Mi labor como profesional sanitario en el campo de la nutri-
cion es hacer de guia para acompanar en el cambio de habitos,
pero considero que el conocimiento en materia de nutricion es un
bien social que debe repartirse y expandirse. No creo en las dietas
ni en los métodos, permiteme si te digo que soy muy escéptica
ante los métodos o protocolos, son poco duraderos y completa-
mente impersonales. No tengo dos pacientes con las mismas nece-
sidades ni con el mismo contexto de salud, ni siquiera una misma
persona que necesite el mismo protocolo para el resto de su vida.
Por eso entiendo la nutriciéon como un proceso evolutivo, con fun-
damento clinico y cientifico, pero lleno de intuicién y escucha
interna, y lo siento, pero en tu escucha interna personal yo no
puedo entrar. Tendremos que trabajar en equipo.

Cada paciente que entra por la puerta se embarca en un viaje
lleno de preguntas abiertas y completamente personales e intrans-
feribles. En la prevencién de salud, las preguntas pueden ser mas
interesantes que las respuestas. Los interrogantes nos acercan a la
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reflexién y a encontrar caminos distintos. Tener una Ginica res-
puesta que valga para todos es tener una vision muy simplista y
poco personalizada de la salud. Quizas la visién a la que nos han
acostumbrado con la medicalizacién y la basqueda de la pastilla
que cura mis males.

Pero la perspectiva de la medicina integrativa no funciona asf,
la aparicion de un diagndstico o patologia no tiene una sola causa
—a no ser que hablemos de una enfermedad hereditaria monogé-
nica que tenemos desde que nacemos—, el organismo enferma
condicionado por multitud de factores que tienen que ver con
nuestro estilo de vida.

ALIMENTACION

;Qué y como estoy
comiendo? ;Me nutro
adecuadamente? ;Como
acorde a mis necesidades?
;Alimento correctamente a
mi microbiota? ;Mis horarios
de comida son

adecuados?
DESCANSO ENTORNO SALUDABLE
;Tengo un buen descanso? ;El entorno en el que vivo es
;Duermo las horas que sano? ;Cémo me condiciona
necesito? ;Cémo las en mi manera de vivir? ;Es
duermo? ;Qué un entorno limpio o muy
condicionantes me llevan a CONTEXTO contaminado? ;Me expongo
dormir mejor o peor? a la luz solar?

Entender el contexto
de la salud con
preguntas personales
e intransferibles

ACTIVIDAD FiSICA SALUD MENTAL

;Tengo estrés? ;Cémo me
afecta? ;Cémo me encuentro
emocionalmente? ;Soy feliz?

;He aprendido a gestionar

mis emociones? ;Cuénto

peso tiene mi pasado sobre
mi presente?

;Es suficiente? ;Cuanto me
muevo al dia? ;Tengo una
buena masa muscular? ;Mis
huesos estan fuertes? ;Cémo
condiciona mi actividad a mi
metabolismo?

Asumimos la salud como algo que nos viene de serie y, en cier-
to modo, es asi, nacemos con unas capacidades de sanacion magni-
ficas. Y desde esta perspectiva lo vemos como algo normal y dificil
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de perder, y esto ocurre en todos los aspectos de la vida: se nos
olvida cuidar lo que tenemos de serie porque siempre ha estado ahi.

La conciencia del cuidado se toma de dos maneras: o lo pier-
des y te das cuenta de lo importante que era y el esfuerzo que
cuesta volver a conseguirlo; o tienes unos mentores que te incul-
can desde pequefio su transcendencia y te han ensefiado a apreciar
lo valioso que es lo que tienes.

Con la salud ocurre igual: si tienes la suerte de haber pasado
una infancia sana y no has conocido lo que supone su pérdida,
cuesta muchisimo tomar conciencia de la importancia de cuidarla.
Queremos tenerla por encima de todo, pero su atencién no nos
ocupa un espacio prioritario en la vida. Esta realidad la veo cada
dia en la consulta. Cuando empiezan a ocuparse de ella, se dan
cuenta de lo mucho que la tenian olvidada.

Tu manera de relacionarte con la salud la puedes encontrar en
la propia definicion. ¢Qué es para ti? Para algunos es un activo que
hay que cuidar y se relacionan con ella de manera proactiva, bus-
cando mejorar su potencial; para otros es un objetivo a alcanzar y
se relacionan con ella en la distancia desde la bisqueda constante
y probando todo tipo de terapias. También hay quienes lo ven
como algo fragil y se relacionan con ella desde el cuidado y, en
ocasiones, desde el miedo. Para otros es algo que viene de serie y
directamente no se preocupan de ello en su dia a dia. Su significa-
do y forma de relacionarte con la salud no es estatica y suele cam-
biar varias veces a lo largo de la vida en funcién de cémo te encuen-
tres y de las vivencias que hayas tenido, pero piensa qué supone en
este momento para ti y desde qué perspectiva te encuentras ahora;
este punto de partida es fundamental a la hora de embarcarte en un
proyecto de salud porque te ayuda a valorar tres cosas:

— Como te sientes.
— Qué necesitas entender.
— Qué grado de compromiso tienes.

Te animo a escribir unas lineas sobre cada uno de estos pun-
tos antes de seguir leyendo y buscar en la lectura las claves que te
acercan a tus necesidades actuales.
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A menudo veo pacientes con analiticas perfectas. Su médico
les asegura que «todo esta bien», pero ellos no se sienten asi y
quieren buscar la raiz del malestar.

—No tengo ninguna enfermedad, pero estoy cansado, duer-
mo mal, hago malas digestiones, me siento inflamado... —me
dicen.

¢ Tenemos que resignarnos a pensar que esto es la salud? En
las analiticas se busca una diana terapéutica, pero ¢qué pasa cuan-
do el motivo de las dolencias esta condicionado por el estilo de
vida y no hay una tnica diana? ¢Las analiticas son la Ginica herra-
mienta de diagndstico? La multifactorialidad hace que no haya un
Unico tratamiento y la medicina que lo trata todo con medicamen-
tos no responde a tales desequilibrios. Cuando no lo podemos leer
en una analitica, la lectura debe enfocarse en el estudio de la vida
de la persona en todo su conjunto.

¢Se siente més sano el que tiene un diagndstico que esta con-
trolado farmacoldgicamente y alcanza el bienestar o quien se sien-
te mal y todavia no tiene un diagnéstico? La comprension de lo
que pasa en el cuerpo es el primer paso para sanar y va mas alld de
las analiticas de sangre convencionales.

El concepto de salud tiene un punto de subjetividad, el cémo
nos sentimos también importa en esta ecuacion. Pensamos en la
salud como un estado o un absoluto, pero se trata de un proceso.
Enfocarlo como un hito es idealista y se siente lejano; querer sen-
tirnos bien instantineamente puede alejarnos de la escucha inter-
na y realista, nos acerca a la medicalizacién y no al cambio de
hibitos. Hacerlo como un camino nos motiva a avanzar hacia
ello.

Como sanitarios, debemos abogar por el didlogo sano con la
salud, esa gran companera que queremos mantener a nuestro lado
mucho tiempo. Si voy al médico con un dolor persistente y lo
resuelve de manera instantanea con un analgésico sin mds pregun-
tas, hay altas probabilidades de que el dolor regrese porque no
hemos valorado el desequilibrio que lo produjo y de que cada dia
entienda menos sobre las reacciones que tiene mi cuerpo.
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EL ENFOQUE INTEGRATIVO CON LOS PACIENTES DE HOY

Hace escasos anos el concepto de la prevencion no calaba
entre nosotros. Mis abuelos eran personas que acababan de pasar
una guerra y cuyo principal objetivo era la supervivencia y la bus-
queda del bienestar, no podian pensar tanto en la prevencion ni en
el futuro, tocaba pensar en el ahora.

Actualmente, estamos inmersos en la era de la informacion y
la telecomunicacion. En el ambito sanitario, a menudo, los pacien-
tes van mds rapido que el propio médico, son ellos los que han
revolucionado el enfoque de la salud. Acudimos al médico con
ganas de conocer mds sobre las dolencias; el paciente ya no es
pasivo, es una persona proactiva que quiere entender, actuar y
prevenir posibles recidivas.

— Entender. Quiero que me expliquen que esta pasando en
mi cuerpo y las razones de lo que ocurre. No me vale con
el «titular» de mi diagndstico. El nombre de una patolo-
gia, sin mas informacién, no me da las herramientas que
necesito; entender a mi cuerpo, si.

— Actuar. Quiero saber qué puedo hacer yo, es mi cuerpo,
quiero aprender a cuidarlo y actuar en consecuencia.

— Prevenir. Entiendo que mi cuerpo responde a como le
cuido y puedo hacer mucho por evitar problemas, no
quiero esperar a que lleguen, quiero actuar antes.

La salud es un derecho, y la comprension de su cuidado una
herramienta de mucho poder. Este es el nuevo paradigma que
necesita la sociedad, el cuidado tiene que calar dentro de los hoga-
res desde la prevencion, no solo en los centros sanitarios.

A menudo siento que vivimos tentando a la salud sin concien-
cia, con la idea de saber que, si algo va mal, iremos a un hospital a
que nos la devuelvan como si se tratara de un electrodoméstico
usado con mucha garantia.

Toda mi carrera profesional ha estado marcada por el enfoque
integrador o integrativo. Entendi esta palabra cuando terminé la
universidad y comencé a trabajar mano a mano con un médico
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que ejercia su practica clinica desde la perspectiva de la medicina
integrativa. Sus consultas eran largas y llenas de preguntas que
hacia a sus pacientes sobre aspectos que nada tenian que ver con
su patologia

PACIENTE. —Vengo por un diagndstico de enfermedad auto-
inmune: lupus .

Doctor. —¢Qué tal duerme? ¢Tiene estrés? ¢Qué come?
¢Cémo es su transito intestinal? ;Qué antecedentes tiene? ¢Pro-
cesos virales? ;Donde vive?...

Ante este interrogatorio exhaustivo, el tratamiento no podia
ser una Unica pastilla, sino un proyecto de salud integrativo que
dependa totalmente de la comprension del paciente y de su acti-
tud proactiva. Esto no quiere decir que no se tomen farmacos
cuando es necesario, sino que se integren con cambios que mejo-
ren la calidad de vida y la progresion de la patologia. Estos cam-
bios, a menudo, son complejos y por eso es interesante que existan
equipos multidisciplinares que aborden la salud desde todos sus
frentes.

El modelo integrativo se centra en las capacidades del orga-
nismo para sanar y en la actitud de la persona para mejorar. En los
procesos agudos la medicina resuelve rapido; en los crénicos,
tenemos que involucrarnos. El médico no tiene la Gnica potestad
para curarme, sino que me da herramientas para que yo mejore,
yo también soy responsable del proceso.

METODO DE LA SALUD INTEGRATIVA O INTEGRADORA

e Enfoque integrador: cuerpo, mente y alma estan conectados.

e Equipos multidisciplinares: un equipo se ocupa de la salud en
su globalidad mejor que un solo especialista.

e Comunicacion bidireccional con el paciente: él decide y parti-
cipa en el proceso.

e Proactividad: el concepto de paciente cambia a persona
proactiva que opina, que toma las riendas de su salud y rea-
liza cambios en su dia a dia.
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DISENANDO LA HOJA DE RUTA

Decia Steve Jobs que la creatividad tan solo consistia en
conectar cosas, también decia que cuanto mas amplio era el cono-
cimiento de la experiencia humana, mejor disefio tendriamos. Me
gusta el enfoque creativo de la salud desde el momento en el que
nos ponemos a disenar un entorno propio que la favorezca. Hay
que entender la salud en todas sus fases y etapas de la vida, no
podemos enfocarla igual en la adolescencia que en la vejez y el
proceso de autoconocimiento es esencial para trazar nuestra pro-
pia hoja de ruta.

Una mente abierta a la creatividad facilita la labor de aprendi-
zaje y amplifica el conocimiento: entender cémo funciona una
célula, qué conexiones hay entre nuestros sistemas y como nos
afecta el entorno, es mas facil si estamos enfocados en la busqueda
y creacion de soluciones. Te pongo un ejemplo de una paciente
para que entiendas a qué me refiero.

Carmen acababa de ser madre hacia ocho meses. Era trabajado-
ra auténoma y el tiempo en esos momentos era totalmente insu-
ficiente. Dormir del tirén parecia una utopia y hacer una compra
sana y equilibrada, una tarea demasiado exigente. Estaba can-
sada, empezaba a tener dolores que antes no tenia y ya llevaba
tres catarros en dos meses. Las analiticas estaban bien, pero no
se encontraba bien.

Nos enfocamos en entender las conexiones entre los cam-
bios hormonales, la falta de descanso, el desorden en la alimen-
tacién y el estrés con la bajada de inmunidad, el cansancio y los
dolores de cabeza. La solucion para sanar y encontrarse bien no
era otra que cambiar aspectos de su vida, pero solo plantearlo
hizo que se desmoronara en llanto al verlo como otra exigencia
mas.

Le propuse buscar soluciones desde la creatividad, desarro-
llar un proceso gratificante conectando toda la informacién que
tenia ahora y antes no. EIl proceso creativo en la nutricién lleva-
ba implicito la conveniencia, el disfrute y la autonomia.
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Disefiamos un esquema de menld muy sencillo, detallando
la proteina principal de cada comida y el acompafamiento que
se tomaria para no enredar con platos complicados: lunes toca
pollo + crema; martes: lentejas —plato Gnico—; miércoles: sal-
mon + verduras plancha; jueves: ternera + ensalada; viernes:
dorada + verdura y patata...

También le di algunos tips de cocina basicos para que fuera
apetecible, como el uso de algunas especias:

—AI pollo le pones polvos de curry... A las lentejas, pimen-
ton... Al salmén, eneldo... La ensalada del jueves hazla con
remolacha... La dorada prepérala con rodajas de limoén y pere-
jil... Hicimos una lista de la compra para que la guardara en el
movil y encontramos tiendas online de calidad donde poder
pedir el producto fresco para llevar a casa.

Para los desayunos y las cenas aportamos nuevas ideas sen-
cillas con productos no perecederos para tener una despensa
llena de alternativas ricas: copos de avena con frutos secos y
canela, tostada de pan de masa madre —congelado en rebana-
das— con huevo revuelto, crackers con crema de cacahuete y
platano, etc.

Carmen lleg6 a casa con soluciones apetecibles que le facilita-

ron la vida. Tuvo ilusién por probar cosas nuevas y lo integrd todo
con la conciencia que suponia conocer su cuerpo. Creamos un
proceso personalizado y creativo. En el mundo en el que vivimos,
no hay otra manera de hacerlo.

— Conocer mi cuerpo y tomar conciencia de mi estilo de
vida (conociendo).

— Entender mi contexto actual, jesto es fundamental! (con-
textualizando).

— Buscar soluciones practicas y accesibles para mi (persona-
lizando).

La nutricion tiene una parte creativa esencial; ademas del

estudio de la base puramente cientifica, como son la bioquimica
nutricional y la fisiologia humana, en la practica clinica debes
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fusionar este conocimiento con una persona real que tiene una
vida caracteristica. El proceso creativo surge cuando eres capaz de
aportar soluciones que conectan las necesidades nutricionales
dentro del contexto de cada vida. Crear una receta atractiva o un
mend resolutivo que apetezca, motive y haga sentir bien es la clave
del éxito. Digamos que la cocina es la parte artistica de la nutri-
cion, asi de completa y bonita es esta especialidad sanitaria. Por
esta razon, no podemos hablar de dietas estaticas ni protocolos
cerrados que sirvan para todo el mundo.

La diferencia entre la medicalizacion de la salud y el cambio
de habitos resolutivo est4 en el proceso creativo de la salud. No te
quedes en la banalidad de la restriccion calérica y eliminacion de
alimentos, enfocate en las soluciones de verdad. No «medicalices»
tu nutricién cuando se trata de una entidad en la vida llena de
emocion, cultura, disfrute y matices psicosociales, familiares y per-
sonales. Al final de este libro te daré alternativas practicas para
que puedas exprimir al midximo todo el potencial que tiene el
buen manejo de tu alimentacion.





