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Somos lo que elegimos ser
y como elegimos vivir

Escenas de la fabricacién del pan dibujadas en la tumba Ramses Ill

Hi 3
LTI
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Dr. Martin Rotella

Especialista en Ginecologia Obstetricia,
Endocrinologia Ginecoldgica y Reproduccion

asta no hace mucho tiempo, la medicina y las ciencias biolé-

gicas pensaban y transmitian que la genética era una estruc-

tura rigida, es decir, que somos la consecuencia de lo que
trafamos en nuestros genes, lo que habiamos heredado. Nada se podia
cambiar. En los tltimos aflos empezamos a entender que esto no es co-
rrecto. Quienes somos y junto a ello la expresion de los genes depende
de un sinfin de eventos y factores que los determinan.

Entre ellos, destacamos al ambiente mismo, es decir todo lo que
nos rodea y que empieza a actuar muy temprano dese su origen en el
vientre donde un embrién crece y se desarrolla. Esto es un dato capi-
tal, ya que cuanto mds temprano actien los estimulos, mds eficaces
serdn las modificaciones en la persona y en las epigenéticas. Después
de nacer son determinantes los estilos de vida, la alimentacién, los ha-
bitos saludables, el lugar geogrifico donde uno vive, el grado de con-
taminacion ambiental, el clima, las redes sociales con la comunidad
que te rodea, los vinculos fisicos con otras personas, todo determina
quienes sSOMOS y COMO Se expresarn Nuestros genes.

Parrafo aparte ameritan las redes sociales digitales que también
tienen un impacto —casi violento— en la epigenética del siglo XXI. Nos
moldean, algunas veces para bien, pero en general con consecuencias
negativas para nuestra psiquis, autoestima y atencién a largo plazo.
Los estragos fisicos, psiquicos y espirituales que el entorno digital es-
tin provocando en el cuerpo humano ya no tienen vuelta atrs.
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Son parte de nuestra cotidianidad y nos enferman.

Por algo la infodemia, ese nuevo mal de época, se define como una
“epidemia de informacién” en la que el acceso a millones de datos es
inmediato, en tiempo real, y llega a nosotros sin siquiera pedirlos, con
una omnipresencia absoluta (televisién, Facebook, Instagram, Twiter,
Tik Tok, etcétera... etcétera...etcétera...) y buena parte de las veces
tan poco fiable que junto a ese neologismo surgié otro que nos demue-
le psiquica y socialmente: el de las “Fake News o Falsa Informacién”.

El desafio que se nos presenta serd paliar su impacto, o desaparecer
como especie humana (tal como la conociamos antes de la explosién
digital que terminé de afirmarse durante la pandemia).

Esta primera seccidon del libro estd dedicada al Metabolismo, la
Nutricién, la Mente y el Cuerpo en busca de la longevidad y el au-
mento en las tasas de la reproduccién. Compartiremos en las paginas
que siguen informacién con bases cientificas - “medicina basada en la
evidencia’- desmitificando pricticas o comentarios que generan con-
fusién y llevan a las personas a realizar acciones, planes de alimenta-
cidn, dietas o actividades que no ayudan a mejorar su salud y que otras
veces pueden ser perjudiciales.

En busca de la calidad de vida perdida

ntonio Gala, de nacionalidad espafiola, poeta, dramaturgo,

novelista, en un programa de TV llamado Nueve lunas que

onducia el periodista Jesis Quintero respondié asi cuando
aquel le pregunt6 de qué moria el hombre moderno:

—De querer salir de si mismo, de querer ser un stiper hombre, y
luego le estalla el corazén, lo atropella o mata un coche o se le rebelan
unas células y sale un cdncer, estd dejando de ser Humano.

Cuando Quintero le pregunté qué era la calidad de vida, Gala
exclamo sin dudar un segundo:
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—iUna idiotez! Si no existe primero la Vida, qué vamos a hablar de
calidad; primero hay que vivir, ya hablaremos de neveras, frigorificos
y coches, lo tnico verdaderamente importante es la vida. Me importa
todo aquello que la represente, todo lo que la multiplique, todo lo que la
enriquezca, y que me dé la impresién de que estoy viviendo mds de una
vida. Hay seres que se contentan con vivir un tercio o una cuarta parte
de la vida, a otros seres les encarga vivir dos, tres, ocho o veinte vidas,
es decir viven la mayor cantidad de Vidas por aquellos que no las viven.

Ahora bien, ;cémo podemos expresar, cuantificar y transpolar todo
esto cientificamente para encontrar cada uno su respuesta y camino?

Fuente: Perspectivas
de la poblacion
mundial, 2008.
United Nations
Population

Division, 2009.
Naciones Unidas.
Departamento de
Asuntos Economicos
y Sociales.
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Estadisticamente, la esperanza de vida al nacer indica la cantidad
de anos que vivirfa un recién nacido si los patrones de mortalidad vi-
gentes al momento de su nacimiento no cambian a lo largo de la vida
del infante. En la década de los sesenta, la esperanza de vida al nacer a
nivel mundial era de 55 afos.

Gracias a la educacién, a la evolucién de los sistemas sanitarios y
de higiene, al crecimiento de la industria farmacéutica, los programas
de inmunizaciones, los avances en el campo de la genética, la medi-
cina de precisién y muchos otros factores, la esperanza de vida fue en
aumento, llegando a su mdximo en 2019, cuando se f1j6 su tope en los
73 anos. Por diferentes causas en los tltimos afos la misma disminu-
yo, siendo el registro del 2021 de 71 afos.

Pero entonces me surge otra pregunta: ;los seres humanos, en su
condicién de mamiferos, cuantos anos pueden vivir? Biol6gica, gené-
tica y humanamente... ;cudl es la esperanza de vida si las condiciones
son las ideales?

Breve historia de la longevidad

i buscamos en los registros miticos encontramos personas longe-

vas, que vivieron cerca de los 100 anos o algunos mds. El gran

ejemplo lo podemos encontrar en las Sagradas Escrituras. En ella
se menciona a los seguidores de Jests sin dar informacién detallada so-
bre sus edades al momento del encuentro, pero segtn refieren historia-
dores, escritores o investigadores, se puede inferir que todos ellos eran
adultos jovenes; también se hace referencia a sus edades aproximadas
de muerte, por ejemplo:

* El Apéstol Juan nacié aproximadamente en el afno 6 d.c. y fa-
llecié en el 101 d.c., hacia el tercer afio del gobierno de Trajano
Efeso. El Synaxarium copto establece que San Juan el Evangelis-
ta vivié mds de 90 anos.
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* El Apéstol Pedro murié alrededor del afio 64-67 d.c.
* Saulo de Tarso, el llamado San Pablo Apéstol se dice que fue
decapitado en Roma alrededor del 64-67 d.c.

Entonces, si acompanaron a Jestis durante su predicacién y al mo-
mento de su encuentro ya eran adultos jévenes y murieron por dife-
rentes causas entre el 60 y 100 dc., esto nos da una idea que murieron
a edades avanzadas, sin tener en cuenta que en la mayoria de ellos las
muertes no fueron por causas naturales, salvo el apéstol Juan que mu-
1ié en torno al 100 d.c.

Lo real es que la esperanza de vida promedio en la antigiiedad so-
lia ser mucho mds baja que en la actualidad debido a la falta de acceso
a la atencién médica moderna, la nutricién limitada y las bajas condi-
ciones de higiene y muchas muertes se producian en la primera infan-
cia por infecciones y desnutricién. Es mds, la evidencia arqueoldgica y
antropoldgica sugiere que la mayoria de las personas en la antigiiedad
no vivian mds alld de los 40 o 50 afios. Pero el objetivo de esta narra-
cién longeva histérica, es buscar evidencia y entender que una persona
puede vivir hasta los 90, 100 afios o mds si las condiciones son ideales.

En la actualidad, la ciencia y la medicina moderna estudian en
forma incansable cémo disminuir y retrasar el envejecimiento, todos
los esfuerzos en esta drea apuntan a diferentes estrategias y acciones
para tener una vida mds saludable y longeva. Este es un pensamiento y
deseo expresado en numerosos libros y argumento de muchas pelicu-
las: “la ilusién humana en busca de la Vida eterna’”.

Nosotros nos conformamos con contarte donde estamos hoy y c6mo
ayudarte desde la ciencia y la medicina a tener una vida mds saludable y
en lo posible més longeva. No esperemos a que se descubra la férmula
mdgica, solo empecemos a vivir como lo hacen los mds longevos.

Pero dénde? ;Y cémo?

Con el apoyo de la National Geopraphic Society, el explorador y
escritor Dan Buettner recorrié todo el mundo durante diez afios para
encontrar los sitios donde la gente vivia mejor y con menos problemas
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de salud. Asi detectd lo que bautizé “las zonas azules” y las describié
en un libro fascinante'.

¢Cudl es la magia en todas estas zonas?

La forma de ver y vivir la Vida, solo eso. No hay tantos rollos
ni misterios, no hay fuentes milagrosas, ni tesoros perdidos, tampoco
fdrmacos o tratamientos secretos, solo entender que, en cada regidn,
en base a sus recursos, suelos, flora y fauna, se puede obtener una ali-
mentacién y vida saludable.

Todas las investigaciones sobre las regiones del planeta con po-
blaciones mds longevas encuentran en comun diferentes modelos de
alimentacién, lo que llamamos habitualmente “dietas”, cuyos secre-
tos parece ser los productos naturales, libres de conservantes y escasa
industrializacién. Otra similitud de todas ellas es la actividad fisica
periédica, placentera, sin sobre exigencias. Y ademds todas comparten
un bajo grado de estrés.

Sedentarismo y mala alimentacién

os estilos de vida actuales promueven el sedentarismo. El alto
consumo de tecnologfas hace nuestra vida cotidiana mds fdcil,

ya no tenemos que desplazarnos a bibliotecas o estar horas le-
yendo para buscar respuesta, todas ellas estin en Google. La inclusién
de alimentos procesados con altas concentraciones de azucares, sodio,
calorias y grasas no saludables también alteran y aumentan el riesgo de
enfermedades metabdlicas, cardiovasculares y neuroldgicas, entre otras.
Y otro enemigo que hoy nos acecha, tan o mds nocivo que el

sedentarismo y la mala alimentacidn es el estrés. No solo el estrés fi-

1. El secreto de Las Zonas Azules (Coleccion Vital): Comer y vivir como la gente mas
saludable del mundo, Dan Buettner. Penguin Random House, Grupo Editorial Méxi-
co, 2016. Fundador de Blue Zones, una organizacién que les permite a los habitantes
de Estados Unidos tener vidas mas largas y saludables, publico tres bestsellers, dio
maés de 3.000 conferencias internacionales, entre las que destaca su charla en ted,

“Como vivir para llegar a los 100 aio0s”, que ha sido vista mas de dos
millones de veces. Vive en Minneapolis. (N. del E.)
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sico, producido por traumatismos, situaciones quirtirgicas o el estrés
quimico consecuencia de drogas, contaminantes, pesticidas, sino el
mds danino. Este estrés emocional o psicoemocional, también co-
nocido como “distress crénico” que surge del vertiginoso ritmo de
vida actual, que fomenta situaciones estresantes y desafios constan-
tes. Este tipo de estrés no solo afecta nuestro bienestar mental, sino
que también tiene un impacto significativo en nuestra salud fisica.
Provoca una alteracién en los ejes neuroendocrinos y perturba la ho-
meostasis, el delicado equilibrio de la unidad bioldégica que es esen-
cial para el funcionamiento éptimo del cuerpo humano. Asi, el estrés
emocional se rige como una amenaza grave, capaz de socavar nuestra
salud y calidad de vida de manera tan insidiosa como el sedentaris-
mo y la mala alimentacién. Todos estos factores y estilos de vida en
su conjunto podrian estar actuando en forma inversa a la anhelada
longevidad.

Ahora bien, en nuestra bisqueda incansable de la eterna juventud
investigamos, escuchamos, seguimos y replicamos informacién. Sin
duda una de las mds repetidas en las dietas y planes de alimentacién
difundidos es sacar los carbohidratos de nuestra vida, principalmente
las harinas de trigo y los aziicares.

Pero ;los hidratos de carbono son verdaderamente nocivos para
nuestra salud? ;Esto es real?

Busquemos respuestas 16gicas y con evidencia cientifica.

La humanidad desde sus primeros reportes tiene a los hidratos
de carbono como un nutriente esencial para la supervivencia de la
especie, diferentes culturas y comunidades se alimentaron y se alimen-
tan en gran medida con ellos las culturas asidticas, los hindues y los
americanos, mds ain los latinos. Entre los hidratos de carbono mds
consumidos se encuentra el arroz, el maiz, la papa, la batata, la man-
dioca, el trigo y sus derivados. Los historiadores encuentran de hecho
la presencia del pan entre los antiguos egipcios, tanto que se dice que
lo inventaron hace 5000 anos en el valle del Nilo.
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El pan de trigo en la actualidad es uno de los alimentos mds cues-
tionados, pero lejos de ello, a lo largo de la historia se lo encuentra
como un sustento esencial de la humanidad nombrado una y otra vez
en diferentes hechos y lugares.

*  “El pan nuestro de cada dia...” (la Biblia)

* “No solo de pan vive el hombre...” (refranero popular espafiol).

*  “El pan que necesitas para hoy, ddselo al hambriento...” (Mahat-
ma Gandhi).

* “El pan es la miisica del trigo” (Federico Garcia Lorca).

o “Sin pan, no hay mds que media vida” (Miguel de Cervantes Saa-
vedra).

Entonces, ;tan equivocados estamos?

Los sindromes metabdlicos, la Diabetes tipo 11, la Insulino Resisten-
cia, las autoinmunidades, las patologias neopldsicas, neurodegenerativas
como el Alzheimer, Parkinson, ;se presentaban con igual prevalencia
décadas atrds, pese a consumir hidratos de carbono (harinas y azucares)?

La respuesta es NO, muchas de estas condiciones y sindromes
responden a la era moderna con sus cambios de estilos de vida, apun-
tando como una de las causas al ultra procesamiento de los alimentos
generados por las industrias para aumentar la produccién, bajar el cos-
to y llegar a mds personas; hoy un desayuno o un almuerzo es un acto
de saciedad, de urgencia, es por eso que se llaman comidas rdpidas,
alimentos con diferentes aditivos que llegan a nuestro sistema diges-
tivo, modificados industrialmente produciendo moléculas con accién
antibidtica sobre la flora intestinal como los edulcorantes, harinas re-
finadas, desprovistas de sus fibras que ayudan a retrasar su absorcidn,
que actan negativamente en el metabolismo de los hidratos de carbo-
no y alteran el indice glucémico.

El trigo no dafia, lo que dana son las harinas enriquecidas en
productos que para conservarlas, aumentar su rendimiento, realzar
sabores y aportar nutrientes, vitaminas y demds, generan moléculas
inflamatorias que lesionan y danas nuestra permeabilidad intestinal
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favoreciendo los fenémenos inflamatorios y la consecuencia final: una
mala absorcién, disbacteriosis, alteracién de la flora, con aumento y
sobre produccién de especies como ciertas levaduras provocando un
desequilibrio de la flora que nos protege. Lo que dafia y enferma no es
el trigo, es su manipulacién y procesamiento industrial.

;Y cudnto afectan los aziicares a nuestra salud? ;Se puede pensar
que hay que vivir sin ellos?

Obviamente también es cierto que los azucares tiene diferentes
requerimientos en los hombres segtin su edad y hibitos de vida, pero
antes de generalizar los extremos y culparlos de nuestros sindromes
metabdlicos, DBT II, Insulino Resistencia, Obesidad, Higado Graso,
Alzhéimer se requiere de un andlisis mucho mds profundo. La hu-
manidad se aliment6 con frutas y verduras que tienen azicares, pero
para regular su absorcién y metabolismo mucha de ellas se recomienda
consumirlas con cdscara u hollejo, ya que estos retrasan la absorcién de
los hidratos de carbono disminuyendo el indice glucémico y también
aportando fibras. Entre los productos a elegir se recomiendan los de
estacién, de siembra y cosecha orgdnica, libre de agroquimicos, ferti-
lizantes y pesticidas, sin colorantes agregados y sin conservantes. Dis-
minuyendo o evitando el consumo de azucares industriales como la
sacarosa o aztcar de mesa y el jarabe de maiz de alta fructosa (JMAF),
que se encuentra en alimentos de consumo masivo, como procesados
y ultraprocesados, como bebidas azucaradas, panificacién industrial y
demds, debido a su bajo costo, alto poder edulcorante y rendimiento.
La alta ingesta de los mismos se ha relacionado con el incremento de
enfermedades metabdlicas como higado graso, sobrepeso, obesidad,
diabetes tipo 2, dislipemia entre otras.

:Con qué frecuencia una persona debe alimentarse? ;Con qué
cantidad, calidad y diversidad de alimentos?

Imaginemos por un momento un hombre primitivo, comia una o
dos veces al dia y su alimentacién dependia mucho del clima, las esta-
ciones del ano, la zona geografica, pero por lo general era relativamen-
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te bdsica: alimentos simples, sin aditivos, fertilizantes, conservantes,
frutas y verduras de estacién, semillas, cereales. Mds aqui en la historia,
si cultivaban trigo hacfan el pan. En lo que respecta a las proteinas
animales su proporcién era menor, en regiones con rios o mares las
proteinas principales provenian de la pesca.

No tenian supermercados, Delivery ni comida rdpida altamente
procesada y lista para consumir a un clic. Con esto no quiero que
piensen que estoy en contra de todos los recursos tecnolégicos y co-
mercios que ayudan a hacer nuestro largo dia mds ficil, solo intento
transmitir lo que nos estd pasando y poder elegir qué tipos de produc-
tos y nutrientes llevamos a nuestra boca.

Pensaba decir a nuestra mesa, pero muchas veces hasta comemos
de parado. El ritmo abrumador de vida nos arrastra con ella amena-
zando nuestra salud fisica, psiquica y espiritual. Solo intentemos parar
y reconocer qué nos hace bien y qué nos dana. Regresemos a los ali-
mentos naturales independientemente del plan de alimentacién o die-
ta que requieran segun cada caso. Sumemos en este plan de longevidad
y salud la actividad fisica periédica. Disminuyamos el nivel de estrés.

Restrinjamos la tecnologia y retomemos las relaciones sociales.
Hay que volver a compartir nuestras mesas con alimentos saludables
y seres queridos.

Referencias Bibliograficas en Apéndice Bibliografico.
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