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PAs
DURANTE ANOS, HEMOS NORMALIZADO VIVIR CON
CANSANCIO, INSOMNIO, HINCHAZON 0 PEQUENAS
DOLENCIAS. PERO ALGO ESTA CAMBIANDO. DE LA

MANO DE LOS EXPERTOS, ANALIZAMOS EL AUGE DE LA
MEDICINA INTEGRATIVA Y LAS CLAVES PARA, POR FIN,

TOMAR LAS RIENDAS DE NUESTRA SALUD.
Por Paula Menendez
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EL ESTILO DE VIDA actualnosha
llevadoa desconectarnosdenuestrocuerpo.«Este
ritmo frenetic°nos obliga a priorizar lo urgente
sobrelo importante.Muchaspersonasno se dan
tiempoparacomerde maneraconsciente,descan-
sar adecuadamenteo moversu cuerpode forma
regular.Ademis,existeunafuertedependenciade
productosprocesadosy solucionesripidas,tantoen
la alimentacioncomoen el manejode la salud»,
asegurala nutricionistaElisa Blizquez,autora
del nuevo libro Toma las riendasde to salud (Ed.
Espasa).Por la consultaenMadrid de estacono-
cidaexpertaeninmunonutricion,iQtraMedicina
Avanzada(iqtra.com), pasancadadia todo tipo de
personascelebresy anonimascon un denomina-
dor comun:las dolenciasinvisibles.«Las llamo asi

porque no seven en las analiticasconvenciona-
les, el pacientepuedetenerpruebasperfectasy
encontrarserealmentemal. Se tratade dolencias
multifactorialesmuy relacionadascon la infla-
macionde bajo grado,unamala
saludmetabolicay alteracionesde
la microbiota»,afirma. Sin duda,
durantelos Ultimos afios,hemos
normalizadovivir con cansancio,
insomnio,hinchazon,jaquecas,
problemasinmunes comoder-
matitis y doloresmusculareso
articulares.Perocadavezmisper-
sonasestin empezandoa tomar
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concienciade que estossintomasno sonnor-
males,aunqueseanfrecuentes.Nuestrocuerpo
nos esti enviandosefialesde que algo no esti
funcionandobien en nuestroorganismoy deci-
dir escucharloes fundamental.«La medicinase
ha quedadoatris en muchosaspectoscon tanta
subespecializacion,habiendoseperdidoel sen-
tido del cuerpocomoun ser integral,en el cual
un problemaintestinal,por ejemplo,puedeestar
generandoproblemasinmunes.El estudiodel
cuerpocomo una totalidades la basedel diag-
nostic°y tratamientode estetipo depatologias»,
explicala doctoraAmayaManrique,directoradel
areadeMedicinaIntegrativay Nutricion enThe
BeautyConcept(thebeautyconcept.com).El celebre
templode la bellezamadrilefioacabadecrearun
areamuy potentede estaespecializaciondonde
van a cuidarde la saluddeunamaneracompleta,
lo cual es todoun reflejo del signode los tiem-
pos.«Estoysegurade quemuchasde laspersonas
que esténleyendoestearticulo se van a sentir
identificadascon algunode los sintomascita-
dos.Y estoytodaviamis segurade que todoslos
que teneisestossintomashabeisido a mil medi-
cos,pero os han dichoque todo esnormal,que
estiisbieny quesimplementesufris estres.Pues
lamentoinformarosdequeno esasi,quesegura-
mentetengiisunacondiciondenominadaneu-
roinflamacion»,explicala doctoraManrique.Por
suerte,hay solucion.«La mayoriade los centros
medicosno poseenlas herramientasdiagnosti-
casparapoderdetectarestetipo de condiciones.

`Blue zones'Laspoblacionesdelugarescomola isladeOki-
nawa,ladeCerdeiiao lapeninsuladeNicoyaenCostaRicason
focodeestudiodesdehacedecadasparaidentificarquedetermina
quesusvidasseanmáslargasytranscurranhastael final sin
apenassufrir enfermedades.La familia, lasprofundasrelaciones
sociales,laausenciadetabaquismo,lasdietasbasadasenplantasy
lapricticaconstantedeactividadfisicamoderadasoncaracteristi-
casquecompartenlos individuosquehabitanenlaszonasazules.
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"EXISTS
UNA FUERTE

DEPENDENCIA
DE PRODUCTOS
PROCESADOS

,Y SOLUCIONES
RAPIDAS,TANTO EN
LA ALIMENTACION

COMO EN EL
MANEJO DE LA

SALLA",
ELISA BLAZQUEZ

Peroestossintomasse resuelvena travesde un
abordajenutricionalantiinflamatoriobasadoen
parametrosanaliticospersonalesy unaadecuada
suplementacion»,apuntala experta.

COMBATIR LA INFLAMACION

La inflamacioncronicaes una de las basesde
muchasenfermedadesactuales,por eso resulta
crucialbuscarla causaraiz de estosproblemasen
lugar de taparloscon solucionesrapidas.Corn-
batirla implica abordarmultiplesfrentes.J.opri-
mero?Cuidarnuestraalimentacion.«Debemos
priorizar alimentosfrescos,ricos en antioxidan-
tes y granassaludablescomo el pescadoazul,el
aguacate,las nuecesy el aceitede oliva virgen
extra.Tambienes fundamentalreducirel con-
sumode azucaresrefinados,harinasblancasy
ultraprocesados»,apuntaBlazquez.Otro punto
fundamental,indica,es evitar la cronodisrupcion.
«Suponecornera todashoras,cornera horastar-
dias de la noche.El ayunointermitente,el orden
en los horariosy la cenatempranasonestrategias
que nos ayudana tenerequilibrios»,exponela
reputadacoachnutricional.Asimismo,tambienes

SUPLEMENTOS
AVANZADOS
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vCadapersonanecesitaun abordajeOnico, la
personalizaciOnde la suplementaciOnesclave
paraqueseaefecfiva.,recuerdala expertaen
inmunonutrici6nElisa Blezquez.Sin embargo,
hayciertoscomplementosnutricionalesque
suelenserutilesdeformageneralizada.Aqui,

algunosde los favoritosde los expertos.1. Para
controlarel estresy la ansiedad,Ashwagandha
deAnima Mundi (33€). 2. Full OmegaBalance
deEssentialsby Naturadika(28,95€) apoyala
saludcardiovasulary cerebral.3. Magnesio

Vitamina BE deKobhoLabs.Ayudaa reducir la
fatigay el estres,promueveun suenodecalidad
y contribuyeal bienestarOseoy muscular.4. El

coldgenocontribuyea mejorarla saludarticular,
la piel y los tejidosconectivos.Coldgeno

HidrolizadoSilverdeSesen(75 €).
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clave la gestiondel estres,incide,ya queel estres
crrinico perpehiala inflamacion«Tecnicascomo
el mindfulness,el yogao simplementetomarnos
tiempoparaactividadesquedisfrutemospueden
marcarunagrandiferencia.Ademis,el ejercicio
moderado,adaptadoa cadapersona,ayudaa con-
trolar la inflamacirin»,declaraBlizquez.Yariade:

«Finalmente,cuidarla microbiotaintestinaly des-
cansaradecuadamentesonpilaresqueno pode-
mos ignorar».

La doctoraManriquealertade los peligrosde
creernostodo lo quevemosen redeso de fiar-
nosdesupuestasdietasmilagrosas̀antiinflamato-
rias'.«No existeunathetamilagro quesirva para
todosporquecadapersonaes Unica. Hay que
jugar a favor de nuestrocuerpo,identificando
cuilessonaquellosalimentosquenos inflaman
a cadauno como persona»,expone.Ycontinua:
«Se esti demonizandoel glutenentreotros ali-
mentospor ser`inflamatorio'cuandorealmente
dependede la respuestainmunitariade cadauno».
Blizquezsubrayala importanciade la prevencion:
«Si empezamosa tenerpequefiasdolenciasdiges-
tivas,no esperemosa estarfatal paracuidarnos,la
resolucionde los desequilibriosserimis largasi

llevo arrastrandounproblemano resueltodurante
muchosarios.Cadadia tengo,por ejemplo,a mis
mujeresqueacudena consultaa prepararseparael
cambiohormonalde la menopausiaantesdeque
llegue a instaurarsey desdeluego que afrontan
muchisimomejor estaetapa
de la vida».

LA CLAVE: EL INTESTINO

Si bien es cierto que cada
pacientees un mundo,exis-
ten ciertoshibitos comunes
quepodemosintroducir en
nuestrarutinaparanotaruna
diferencia.El doctorVicente
Mera,responsablede la uni-
dadde medicinagenrimica
y envejecimientosaludable
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deSHAWellnessClinic (shawellness.com),sugiere
ponerel foco encinco aspectos.«Recomiendo
priorizar los alimentosde origenvegetal,coin-
praren tiendasorginicas,apostarpormetodosde
coccionsaludablesy mis repetuososcon las vita-
minasy minerales,aprendera masticary deglutir
con tranquilidady, por Ultimo, suplementarsecon
prebiriticos,probiriticosy posbiriticos».ElisaBliz-
quezrecuerdala trascendenciademantenera raya
el cortisol,la hormonadel estres,—«el intestinoy
el sistemanerviosoestin intimamenteconecta-

asi comoevitarel consumoinnecesariode
firmacoscomo antibiriticosy antiinflamatorios
y mantenerunahidratacionadecuada.Los gestos
sencillos,advierte,sonmuy efectivos.

Al gozarde un sistemadigestivosanoevitare-
mospeligroscomounaumentode la permeabi-
lidad intestinal.«Estopermitequesustanciasque
no deberiamosasimilarse absorban,entreellas
bacterias,toxinas,comidasin digerir... Es decir,
sustanciasquegeneranuna inflamacirin cronica
subclinica,que sin un tratamientoadecuado
puededesembocaren problemasmis graves»,
adviertela Dra.Manrique.

En defmitiva,escucharnuestrocuerpoy acudir
a un profesionaladecuadoparaquenosayudea
identificar lo que esti sucediendoes el primer
pasoparacambiarde vida y recuperarnuestro
bienestar.Porquecomo recuerdael Dr. Mera,
<<la saludes nuestrobienmis preciado».

La lecturaEnTomalasriendasdeto salud(Ed.Espasa),la
coachnutricionalElisaBlazqueznosdalaspautasparaaprender
aalimentarnos,fortalecerlamicrobiotayevitarla inflamaciOn.
El centroEl conocidotemplodelabellezaTheBeauty
ConceptinauguraunanuevaareadeMedicinaIntegrativa
conla doctoray nutricionistaAmayaManrique
(thebeautyconceptcom).
La escapadaLamecadelbienestarSHAWellnessClinic
poseeunmetodointegradoryavanzadoparaalcanzarlasalud
Optima.Y tododeformasimpleyplacentera(shawellness.com).
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