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Este libro esta dedicado a ti, deseando compartir contigo todo el tiempo que lo tengas
en tus manos para un reencuentro de complicidad con las esencias naturales de la vida

y la belleza, tan olvidadas...

En palabras del poeta:

No puedo ofrecerte una sola flor

de todo el tesoro de la primavera,

ni una sola luz de estas nubes de oro.
Pero abre tus puertas y mira; y coge,
entre la flor de tu jardin,

el recuerdo oloroso de las flores

que hace cien afos murieron.

RABINDRANATH TAGORE



Tienes en tus manos el primer libro divulgativo en espanol
sobre este apasionante mundo que silenciosamente esta in-
vadiendo nuestra vida.

Cosmocéutica, nutracéutica, nutricosmética... son tér-
minos que hasta ahora te pueden parecer raros, pero ya has
hecho inmersién en su contenido desde tus hébitos de cui-
dado personal, con los alimentos que consumes a diario y
que aportan beneficios a tu salud, y ya puedes utilizar cos-
méticos tomados como nutrientes, cuya eficacia es tanta o
mayor que la de aquellos que usas sobre tu piel a diario.

El libro contiene basicamente tres partes.

En primer lugar, hacemos un recorrido sobre la situacion
actual de lo que es el suefio eterno del ser humano: qué
hacer para no envejecer.

Hoy disponemos de recursos muy efectivos y en unos
anos las células madre y los recursos genéticos van a apor-
tar progresos determinantes en este terreno. Incluimos tam-
bién un completo y trabajado resumen sobre las principa-
les marcas y productos de nutracéutica, es decir, sobre los
nutrientes naturales con propiedades para mejorar tu salud.

A continuacion se analiza la nutracéutica y la nutricos-
mética propiamente dicha como una disciplina de recu-
peracion de elementos naturales adaptados a través de la



tecnologia actual, para el mantenimiento de la belleza,
la juventud y la salud. Este es un tema de gran actuali-
dad y que se desarrolla con una silenciosa efervescencia
en el mundo nutricional, cosmético y farmacéutico, con
un potencial de mercado presente y futuro muy grande.
Cerramos esta parte con un extenso vademécum de quién
es quién en estos campos y los mas destacados productos
internacionales.

Finalmente, se incluyen varios apéndices de gran utili-
dad, que te ofrecen una vision de recursos naturales de
tu propia elaboracion que puedes utilizar, una vision del
agresivo entorno que nos rodea en este mundo que llama-
mos de «progreso» y un glosario que aclara los principales
conceptos.

Ofrece una vision amena y completa y hasta hoy inexis-
tente, que sera (til tanto a los usuarios particulares como a
los profesionales de la estética y la medicina.

Desde una inteligente y practica perspectiva, este libro te
da a conocer una dimensién nueva y actual que el autor de-
fine en la Introducciéon como un apasionante regreso al fu-
turo. Recuperar riquezas ancestrales olvidadas para mejorar
tu nutricién, y con ello tu salud, tu bienestar y tu calidad de
vida. Y, sobre todo, para alimentar tu belleza y tu juventud
por mucho tiempo.






INTRODUCCION

A un olmo seco

Al olmo viejo, hendido por el rayo

y en su mitad podrido,

con las lluvias de abril y el sol de mayo
algunas hojas verdes le han salido.

iEl olmo centenario en la colina

que lame el Duero! Un musgo amarillento
le mancha la corteza blanquecina

al tronco carcomido y polvoriento.

No serd, cual los alamos cantores
que guardan el camino y la ribera,
habitado de pardos ruisefiores.

Ejército de hormigas en hilera
va trepando por él, y en sus entraias
urden sus telas grises las arafas.

[...]

olmo, quiero anotar en mi cartera

la gracia de tu rama verdecida.

Mi corazoén espera

también, hacia la luz y hacia la vida,
otro milagro de la primavera.

ANTONIO MACHADO



Tienes en tus manos el primer libro  No vamos a revelar el enigma que nos in-
sobre NUTRICOSMETICA en espaiiol triga desde la noche de los tiempos: cémo

y uno de los pocos que existen hoy  lograr la eterna juventud.
en el mundo El deseo de permanecer jovenes ha sido

una constante para el ser humano que se
ha servido de férmulas diversas en brebajes o pociones magicas, ha buscado la fuente
de la eterna juventud o perseguido el santo grial.

El hombre ha recurrido a los alimentos vegetales para sanarse desde épocas prehis-
téricas, utilizando hojas, frutos y raices. Aprendi6 acerca de sus beneficios mediante el
fracaso o la evidencia de sus efectos favorables.

A través de los tiempos y del uso de esa fitoterapia ancestral, atin hoy vigente,
hasta nuestros dias, en que los procedimientos industriales permiten extraer y con-
centrar sin modificar los extractos vegetales para potenciar sus efectos.

En otras épocas se fanatiz6 esa blsqueda, localizandola en una fuente milagrosa,
como el céliz de Cristo, o creando mitos que prosperaron en la literatura: asi ocurre en
Fausto o en El retrato de Dorian Cray, cuyos protagonistas venden su alma al diablo a
cambio de no envejecer jamas.

Seguimos buscando. Pero ahora estamos cada vez mas cerca de lograr un gran
paso en el mantenimiento de la salud y con ella la prolongacién de la vida.

Hace algunos anos se descifré completamente la clave genética del ser humano. Eso
significa que en unos cuantos mds estaremos en condiciones de actuar sobre aquellos
genes que influyen en el deterioro de nuestros 6rganos y de los sistemas funcionales, que
regulan el proceso de envejecimiento.

Los progresos en la aplicacién practica de las células madre en la correccién de
graves enfermedades y en la reparacion de deterioros en 6rganos no han hecho mas
que empezar. Dentro de muy poco asistiremos a resultados espectaculares.

Y mientras tanto, ;qué podemos hacer?

Hoy por hoy solamente disponemos de medios para reducir los efectos del paso del
tiempo en nuestro cuerpo:

edidas preventivas que se adelanten a la aparicion de problemas;
edidas no agresivas para mejorar la estructura y las funciones;
medidas correctivas radicales, reductoras de los danos producidos.

El cuerpo humano es como un edificio inteligente, compuesto por un ordenador cen-
tral que regula la domética de todo el complejo (cerebro y sistema nervioso), unos sistemas



de control (glandulas hormonales), los mecanismos de generacién y consumo de energia
(metabolismo), los circuitos de conduccién de la energfa (sistema circulatorio), una central
de inteligencia y seguridad (sistema inmunitario) y los centros de reciclaje, y de recogida
y eliminacién de residuos (higado y riflones). Aparte de eso, sélo nos queda la estructura
(esqueleto) y la fachada (mdsculo, grasa y piel).

Como es evidente, la mejor estrategia es la de la prevencion, intentando evitar que
se lleguen a producir averias o desgastes.

En ese aspecto, la nutricion —que nos aporta los elementos energéticos necesarios
para la vida— adquiere una importancia fundamental que no siempre le concedemos.

crates, unos cuatrocientos sesenta afios antes de Cristo, dijo: «Eres
comes.» También lleg6 a afirmar: «<Haz que tu alimento sea tu
na.» En la actualidad se trabaja en esta linea, recuperando lo
ral a través de las mas modernas tecnologias. Fascinante.

En una de las principales universidades de Estados Unidos, Harvard, que tiene
una extraordinaria unidad de nutricién, se estan usando protocolos nutricionales que
ayudan a la quimioterapia para prolongar la vida de los enfermos de cancer. Muchas
enfermedades de las llamadas de gran prevalencia también se benefician del segui-
miento de pautas nutricionales.

El crecimiento de la poblacion mundial —que acaba de alcanzar la friolera de
7.000 millones de personas— junto con los avances tecnolégicos han provocado el
cambio de los habitos de conducta, un ritmo de vida altamente estresante y la in-
gesta de alimentos cada vez mds sometidos a manipulacién biolégica o tecnoldgica.

El mayor niimero de invididuos ha condicionado una nutricién orientada al consu-
mo masivo de glicidos (cereales) en muy diversas formas de presentacién, por su bajo
coste, en detrimento de la nutricién proteinica.

Esa alimentacién de enorme aporte energético en un mundo sedentario como el ac-
tual ha generado un vertiginoso aumento de patologias de larga evolucién. En primer lu-
gar, la obesidad —que amenaza ya a una tercera parte de la humanidad-y en segundo
lugar, los defectos metabdlicos —como diabetes, gota, alteraciones de colesterol y otros.

La pérdida del ritmo adecuado en la nutricién, olvidado por la voragine de la vida
actual y la desaparicion del aporte de los complementos esenciales en una alimentacién
completa y variada son otras constantes en los paises que hoy llamamos «avanzados».

Productos transgénicos, plaguicidas organicos, aditivos, colorantes, conser-
vantes, emulgentes, aromas..., cuando no sustancias prohibidas, como las hormo-



nas, los antibiéticos, el clembuterol, entornos de aguas contaminadas con metales
pesados... hacen llegar a l[a mesa unos alimentos de excelente apariencia, pero
con unos efectos indeseados que favorecen el envejecimiento y cuyo consumo
continuado seguramente sea el origen de graves enfermedades degenerativas.

A ello se une todo lo que respiramos de la atmdsfera o inhalamos con el tabaco
y que se queda dentro de nuestro cuerpo; lo que atraviesa nuestra piel en forma de
toxicos o radiaciones ionizantes, desde el abuso de los teléfonos moéviles y artilugios
electronicos, hasta los excesos de exposicion solar. Todo suma en nuestra degradacion
y conviene controlarlo.

En este entorno envolvente, ;qué podemos hacer?

En primer lugar, vamos a ver de qué manera logramos disminuir el impacto en
nuestra salud y reducir el riesgo de envejecimiento prematuro y la prevencion de sus
principales causas.

En la primera parte de este libro vamos a analizar lo que sabemos hoy del enve-
jecimiento y los medios con los que podemos paliar, que no impedir, los efectos del
paso del tiempo sobre nuestro organismo. Es evidente que un plan de accién general
es imprescindible antes de entrar en las medidas concretas de actuacién localizada.

En la segunda parte vamos a entrar de lleno en lo que hoy llamamos «nutricos-
mética», es decir, todos los complementos nutricionales que adecuadamente combi-
nados pueden actuar de forma muy positiva en el rejuvenecimiento de tu apariencia
externa.

La nutricosmética es la interseccion entre la alimentacion y el cuidado
personal.

La exigencia social de plenitud de facultades y una apariencia externa juvenil y
dindmica se confunden a veces con un feroz intervencionismo y la aplicacién invasiva
de enormes dosis de infiltrados hialurénicos o siliconas y repetidas intervenciones de
cirugia estética que paulatinamente van generando una reacciéon de defensa de los
tejidos. Asi se llegan a generar esos rostros plastificados y rigidos de algunos famosos,
que todos tenemos en mente.

Muchos de los productos utilizados por la cosmética mds avanzada son extractos de
sustancias naturales que proceden de alimentos que forman parte de nuestra alimenta-
cién diaria. Al ser aplicados por via externa, chocan con la mayor propiedad que tiene



nuestra piel, que es su impermeabilidad, y ven muy reducida su eficacia. En cambio,
la administracién de esos mismos principios por via digestiva favorece su absorcion y
potencia sus efectos.

Esa accion puede estar orientada al cuidado del cutis, del contorno de ojos o de
la silueta, ya sea para reducir un abdomen prominente o para mejorar una celulitis
muy marcada.

Veremos cémo podemos influir de forma muy importante en el mantenimiento de
la belleza mediante una inteligente combinacion de recursos nutricionales que com-
plementan los cuidados de la cosmética externa.

Te sorprenderas de lo que puedes llegar a conseguir en el terreno de la prevencién y
del tratamiento de muchos problemas e imperfecciones. La mayoria de las famosas de
Hollywood y las top models tienen en su tocador un arsenal de nutricosméticos ademas
de sus tratamientos de belleza habituales.

0s una relacion de los principales nutracéuticos y nutricosméticos
es y de las principales marcas del mercado. Hemos seleccionado
einte empresas destacadas a nivel mundial. A través de sus paginas
ras —si lo deseas— hacer una primera inmersion en este apasionante

Te descubriremos nuevos conceptos, como lo endocosmético —que agrupa los ac-
tuales y futuros productos cosméticos aplicados por via interna—, que incorpora los
nutricosméticos.

Otro concepto propio al que dedicamos un capitulo seran los twincosméticos, que
indican la accién conjunta y potenciadora de un cosmético y un nutricosmético ad-
ministrados simultaneamente: el primero te aporta la accién inmediata y evidente que
buscas; el segundo, la mejoria desde el interior, lenta, pero mas eficaz y duradera.

La tercera parte quiere ser tu pequeio manual de tratamiento ante miiltiples situa-
ciones cotidianas. Te ofrece una extensa y practica relaciéon de muchas preparaciones
nutricionales naturales que puedes hacer con lo que tienes en tu cocina. Podriamos
[lamar a esta seccién «nutricion clinica doméstica». Te va a interesar.

Encontraras también unos practicos apéndices. Uno te dara informacién sobre los
riesgos toxicos de tu entorno en la actualidad. Evitando esas agresiones y toxinas, tam-
bién estas cuidando de tu salud y previniendo el envejecimiento prematuro.

Otro es un cuestionario de valoracion personal para disefar tu propio plan de man-



tenimiento en complementos nutricionales. Lo puedes completar y enviarlo a la direc-
cién de correo que te indico.

Un glosario alfabético de términos aportard claridad sobre palabras técnicas o pro-
ductos que aparecen en el texto, por si deseas saber mds sobre ellos.

Un indice alfabético de los medicamentos que aqui se mencionan.

El subtitulo de este libro podria haber sido Un regreso al futuro, ya que en el Gltimo
siglo la humanidad, con los vertiginosos avances tecnolégicos —que en el campo de la
quimica farmacéutica han sido espectaculares— ha ido paralelamente olvidando todos
los recursos ancestrales que desde el origen de los tiempos han servido para aliviar los
males y mejorar la salud.

Es necesario hacer un esfuerzo de humildad y rebuscar en los viejos arcones de la
historia para recuperar la mucha sabiduria que todavia hoy —y quiza hoy mas que en-
tonces, por la forma de vida tan artificial que arrastramos—, tiene una inmensa utilidad.

Buscamos en el pasado con una proyeccién al futuro para alcanzar una existencia
mas saludable, mas vital y mas embellecedora.

Si te sirve para mejorar tus hébitos, no solamente mejorara tu belleza externa,
sino que mejorards tu salud y conseguiras una vida mds larga con muchos menos
problemas.

Este libro quiere ser una herramienta y no un diccionario. Debes conocerte me-
jor, valorar tu pasado, tus hdbitos, tus circunstancias actuales y disefar tu plan de
mantenimiento antiedad. Si has cumplido los 30 afnos es hora de empezar.

iEs un reto! ;Atrévete!

He querido darle al libro un tinte poético. Por ello, cada capitulo estd precedido de
unos bellos versos relacionados. Porque también en la ilusién y en el anhelo de buscar
lo bueno, lo sano, lo bello, la juventud hay poesia.






Con la colaboracion del doctor Lisandro Farollch Prats, director médico del Ser-
vicio de Medicina Estética, médico formador de la Unidad de Nutricién Clinica,
Grup Policlinic de Barcelona.



PRIMERA PARTE

O cabaleiro do Sant Grial

Media noite por filo, cando o galo cantaba,
Rei Artur 6s seus nobres deste xeito falaba:

«El Sefor foi servido, desendo do seu trono,
encher de craridade as trevas do meu sono

e faguerme mandado de que os limpos de mal
teran de ir, penitentes, conquerir o Sant Grial
o caliz do misterio, a copa milagreira

onde a traxica noite da Cea Derradeira,
ardendo en lume sagro, aceso polo-amor,

sua sede de martirio apagou o El Sefor.»

RAMON CABANILLAS






;POR QUE
ENVEJECEMOS?



El ser humano se hace esta pregunta  Los filésofos fueron los primeros en encon-

desde tiempos inmemoriales.  trar respuestas. Ellos decian que al nacer las
personas poseian una cantidad de «sustan-

cia vital» y cuando ésta se agotaba, llegaba la muerte. Antes de buscar los porqués del
envejecimiento, primero deberiamos definirlo.

;Qué es el envejecimiento? El envejecimiento es el resultado de una
serie de cambios que se van dando a lo
largo de nuestra vida, que nos llevan a una
pérdida progresiva de nuestras funciones
fisioldgicas y morfologicas, como
consecuencia del paso de los aiios.
Supone una disminucién de la capacidad
de adaptacion y respuesta a los agentes
nocivos, que nos lleva a un deterioro
de nuestra salud y nuestra sensacion de
bienestar y aumenta el riesgo de sufrir
enfermedades.

Este proceso afecta a los 6rganos vy tejidos de cada uno de nosotros de forma di-
ferente. Ello se debe a que la informacién genética con la que nacemos, los factores
socioculturales y ambientales a los que nos vemos sometidos durante toda la vida son
muy diversos.

Una vez definido el envejecimiento, debemos saber que existen numerosas teorias
e hipotesis para explicarnos las causas.

Cuando la ciencia expone diversas teorias sobre un solo hecho, suele ser porque
no tiene una Unica, clara y contundente. Por eso, es posible que la causa del enveje-
cimiento sea una combinacién de todas ellas, y que todas encierren parte de razon.

Conclusion practica: para evitar el envejecimiento prematuro
procura tener en cuenta todas estas teorias, acepta la importancia
de tus genes y de tu constitucion, e intenta compensar con una vida
ordenada las causas que se deben a factores externos.



Como veras, unas teorias nos dicen que envejecemos desde nuestra propia
naturaleza (causas endégenas). Otras suman la accién agresiva exterior
(causas exogenas), influida por nuestros habitos de vida, nuestras
enfermedades, la accion de téxicos, etc.

* La teoria de los genes del envejecimiento es una de las mas valoradas. Sostiene que
la longevidad va ligada a los genes que predeterminan la duracién de la vida y que
son de caracter familiar o hereditario.

Estos genes cumplirian una funcién antioxidante sobre el organismo. Se abre asi
la posibilidad de intervenir en éstos en un futuro y retrasar con ello el reloj biolégi-
co. Se verd en pocos afos. Es sin duda un tema interesante y apasionante.

e Otra hipétesis se apoya en la involucién del timo. Esa glandula misteriosa que posi-
blemente no conoces, el timo, se localiza detras del esternon. Durante los primeros
anos de vida es grande, pesa unos doscientos gramos, y cuando alcanzamos la
mediana edad casi ha desaparecido. Se sabe que actta en la inmunidad y se intuye
su influencia en el envejecimiento.

Las teorias son diversas. A continuacion se incluyen otras tantas hipotesis; segura-
mente, todas ellas tengan una parte de razén.

* Desgaste progresivo del material de los cromosomas de las células.

e Calidad de los genes.

° Agotamiento potencial de la reproduccién celular.

* Mala recuperacion de los dainos producidos en las células por distintos factores.
* Relacion con los procesos patoldgicos que hemos sufrido a lo largo de la vida.
* Exceso de ingestion caldrica (demostrada en animales).

* La teoria de los radicales libres es la que actualmente cuenta con mayor aceptacion.

Esta teoria fue postulada en 1954 por el doctor Harman, y como ha sucedido
muchas veces en medicina (como les pasé a Jenner o Pasteur) fue rechazada y
llevada a mofa. Solamente a partir de los afios sesenta y setenta, fruto de los descu-
brimientos bioquimicos, volvié a recuperar su interés.

sQué son los radicales libres? He visto tantas descripciones confusas que hasta
yo me he hecho muchas veces un lio.

Intentaremos explicarlo. Es importante que lo entiendas, ya que luego veras la
importancia de algunas conductas en tu vida diaria que pueden frenar el enveje-
cimiento.



Todas las células vivas de tu cuerpo se alimentan de energia generada basica-
mente a partir de una combustion de azicar y en presencia de oxigeno. Regulado
por enzimas, se extrae energia en un proceso puro de oxidacién que en quimica
se define como una cesién de electrones por parte de ese oxigeno. Algunos de
esos electrones se liberan.

El oxigeno es el gas que todos respiramos, indispensable para la vida, pero también
es el origen de derivados, Ilamados radicales libres, que si se producen en exceso o no
son neutralizados pueden resultar «téxicos» y matarnos poco a poco.

En este proceso se producen desajustes a nivel molecular, por lo que algunos
electrones quedan sueltos y buscan acoplarse en otros dtomos. Ese bombardeo rom-
pe el equilibrio molecular de las células, generando inestabilidad en otros atomos
vecinos y provocando asi reacciones en cadena. Estas particulas o electrones desen-
frenados son los radicales libres.

Sobre todo, hacen dafo a los motores de la energia celular —las mitocondrias—y
provocan su deterioro progresivo. Esta mala regulacién de la energia en las células
seria el factor causante de su envejecimiento prematuro.

nto de electrones en la combustion u oxidacién de la energia
rés oxidativo, y se acumula a través del tiempo, es un factor
| envejecimiento celular.

Esos electrones proceden de los dtomos de oxigeno y de algunos otros elementos
que de forma anémala se encuentran en nuestro cuerpo y alteran las reacciones del
motor de energia de las células.

;Cuales son esos otros elementos? Para empezar, todos los metales pesados que
tu cuerpo no sabe eliminar y quedan de forma permanente, como plomo, cromo,
aluminio, contaminantes quimicos de los alimentos industriales y las numerosas
sustancias nocivas que aspiras cuando fumas.

Los objetivos de esos proyectiles electrénicos o dianas celulares son el ADN, las
mitocondrias y las proteinas, como las que se encuentran en el colageno y la elastina
de nuestra piel. El dafio molecular deteriora los materiales, y provoca de esta manera
la fibrosis (rigidez) del tejido de sostén.



La vida se sustenta en una produccién de energia por oxidacion
de los nutrientes. Esta combustion es crepitante y en ella se
desprenden «chispas» nocivas para otras células. Cuanto mas
sucio esta el entorno de esas combustiones, mas explosiones

se van a producir, como un fuerte chisporroteo. Ello provoca

el acortamiento de la vida de las células.

Pero lo mas grave es el deterioro que se va produciendo en las mitocondrias (las
fabricas de energia) y los nicleos celulares de todos los 6rganos y tejidos, que son
los responsables del envejecimiento.

Parece l6gico pensar que el tipo de vida que lleves va a influir de forma decisiva en
tu forma de envejecer y en la intensidad de ese proceso.

Nuestro proceso vital tiene fecha de caducidad y todo aquello que incremente
las oxidaciones energéticas va a ayudarte a envejecer. Tu cuerpo es una maquina
maravillosa y muy compleja. Cuanto mas la mimes, mds te lo va a agradecer y con
menos problemas vas a vivir.

Se ha comprobado que la alimentacién excesiva en la primera infancia genera una
expectativa de vida mds corta. Imaginate a la clasica mamd con su consabido «jnifio,
come!». Los excesos siempre son contraproducentes.

Los deportes de competicién Ilevan a una oxidacion tan intensa de los tejidos que
estan siendo analizados como una causa de alta generacion de radicales libres y, en
definitiva, de acortamiento de la vida.

Los factores toxicos dificultan, como hemos dicho, los procesos energéticos y son
la causa principal del envejecimiento celular.

Cuanta menos porqueria artificial comida, bebida o fumada introduzcas
en tu cuerpo, mejor para ti, para tu belleza y para tu juventud.

Todas las enfermedades que sufras también van a influir en la duracién de tu vida,
en especial las que llamamos de gran prevalencia y que casi siempre producen el des-
gaste prematuro de tus 6rganos de depuracién, como la diabetes, las alteraciones de
colesterol y otras grasas, el exceso de urea o 4cido drico...

Yo muchas veces aconsejo: «No permitas que cada dia que sale el sol equivalga a
treinta o cuarenta horas de vida. No te conviene.»



:Como se defiende nuestro cuerpo de la agresion oxidativa?

Afortunadamente, la batalla contra esos electrones desenfrenados no esta perdida
de antemano. Tu cuerpo dispone de armas muy eficaces para controlarlos.

Hay unas sustancias naturales, que producen nuestras células (por ejemplo, los antio-
xidantes enddgenos), que absorben y neutralizan los contraproducentes radicales libres.

Las enzimas celulares son el cuerpo de bomberos que nuestras células utilizan
para regular esas combustiones anormales y evitar que sus chispas nos causen dano,
apagando el fuego con agua; porque si, forman «agua oxigenada». Intentan recoger
los electrones libres e integrarlos en una combinacién casi magica que termina de-
jando agua y oxigeno normales.

Estas enzimas, SOD, GPO y CO, son auténticas salvavidas. Lo malo es que con la
edad van perdiendo su actividad y cada vez nos dejan mas sometidos a un proceso
de desgaste.

La otra gran arma fiable de inactivacién del proceso oxidativo celular son los antio-
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xidantes. Se ingieren con la alimentacién o productos nutracéu-
ticos (extractos concentrados de alimentos). Son un conjunto de
sustancias con distintas formas de accién, pero que usadas de
forma adecuada ayudan a prevenir e incluso a contrarrestar los
efectos dafiinos de los radicales libres.

Son tan importantes para que te puedas mantener joven y pre-
venir problemas futuros que merecen un analisis mas detallado
en proximos capitulos.

Tu expectativa de vida viene condicionada por todos los fac-
tores que hemos visto, tu herencia familiar, tu constitucién, tu
nutricién, tus habitos sanos y téxicos, tu equilibrio psicofisico
y, sobre todo, la actuacién consciente por tu parte, de forma
ordenada y persistente, para compensar todo aquello que hace
que el paso del tiempo desgaste tu salud.

jCuanto antes empieces,
mucho mejor!

;Te gustarfa conocer tu expectativa de vida? Da un poco de
miedo, ;no?

El doctor Thomas Perls, prestigioso geriatra de la Facultad de
Medicina de la Universidad de Harvard, ha colgado en la red una
ingeniosa calculadora de la expectativa de vida media mediante
un cuestionario muy completo que debes rellenar. La puedes ver
y cumplimentar en Internet <www.livingto100.com>. Después

’

lo enwaily en pocos
l

tu resultado.
Es una valora imati : Jar con tu
estilo de vida ac i






EL AMBIENTE AGRESIVO
PARA LA JUVENTUD.
LOS TOXICOS SOCIALES



Aunque te sorprenda, De lo que pasé en esta Gltima se derivan
eres un superviviente de tu muchas cosas de tu situacion actual.
infancia y de tu adolescencia. Presta atencion a estos comentarios, ya
que la estructura del edificio de tu cuerpo
se disefia y construye en estos primeros afos de cambio constante y vertiginoso que
te llevan de la infancia a la edad adulta.

En lugar de comenzar enumerando todo lo que va haciendo mella en nuestra salud
desde nuestra juventud, comenzaremos escribiendo desde el angulo opuesto.

A partir de las evidencias obtenidas en los trabajos del doctor Perls, profesor de
Geriatria de la Facultad de Medicina de la Universidad de Harvard, en los cuales
estudiaba a un grupo de personas centenarias, llegamos a una conclusién ineludible:
«Vivir cien anos no significa necesariamente vivir enfermo y discapacitado; vivir cien
anos significa haber tenido una vida con una salud excepcionalmente buena y con
un corto periodo de decadencia al final de la misma.»

Los estudios realizados a estos individuos concluyeron que, salvo unas cuantas
excepciones, la mayoria de ellos nunca habian fumado, pocos bebian en exceso y
ninguno era, o habia sido, obeso.

Una particularidad muy importante es que casi todos eran personas no agresivas
y gustaban de llevarse bien con los demds. Rebosaban buen humor, eran gregarios,
optimistas e involucrados con la vida al maximo.

La longevidad centenaria también parece tener predileccion de género, ya que hay
cinco veces mas mujeres que hombres, lo que indica una fuerte relacion genética y
sociocultural.

Lo que en conclusién nos sugiere que la eleccion del estilo de vida y el comporta-
miento tienen una clara influencia sobre la longevidad.

Lo mejor para ti es que llegues a tener una larga vida, pero sobre todo
que lo hagas con un magnifico estado de salud.

No olvides que también intervienen en este proceso de envejecimiento, que es lento y
multifactorial, el medio ambiente, la alimentacién, los habitos toxicos, el equilibrio entre
el trabajo y el descanso, el grado de actividad fisica, la capacidad para relajarse y elimi-
nar el estrés, el respeto a los ciclos biolégicos, la satisfaccion personal, la educacion, y la
escala de valores y creencias.



:La juventud esta en peligro?

No tanto como para alarmarnos, pero la respuesta categorica es si.

En el mundo occidental, en los Gltimos afos, se ha producido un aumento en la
prevalencia de patologias crénicas o «nuevas enfermedades» a causa de los cam-
bios del estilo de vida, como también de las patologias degenerativas mentales deriva-
das del estrés que genera la sociedad actual.

EL NINO SEDENTARIO

Desde una edad temprana, el nifio se va haciendo un amante crénico de las pantallas y
de la silla. Hace no muchos anos nos quejabamos de que pasaban muchas horas de ocio,
frente al televisor, a lo que ahora se suman Internet, los videojuegos, la videoconsola,
etc., por lo que el nimero de horas invertidas en actividades sedentarias e ingiriendo
grandes dosis de diferentes radiaciones magnéticas ha aumentado significativamente.

El gasto energético diario se ha reducido en unas ochocientas
kilocalorias al dia en los adolescentes. En la actualidad el
40 por ciento carece de buena condicion fisica; sélo el 30 por
ciento se mantiene activo de forma regular y el 30 por ciento
restante realiza actividades fisicas de manera esporadica.

Este cambio tan importante de estilo de vida, junto a otros habitos de vida nocivos,
como las adicciones téxicas, el estrés, la baja autoestima y una dieta desequilibrada,
son factores determinantes que se asocian a un aumento de los agentes oxidantes que
van danando el cuerpo.

Sufren el corazén, la circulacién sanguinea, se produce un aumento del colesterol
y de las grasas en sangre, se favorece el envejecimiento y el desgaste de los huesos, de
las articulaciones y de la piel, y se propicia la aparicion de diversos tipos de cancer,
de la obesidad y de la diabetes tipo 2, que se padeceran en la edad adulta.

UNA NUEVA ADICCION

La obesidad se esta incrementando de forma alarmante; las cifras aumentan cada ano,
«nutridas por los nuevos casos de obesidad infantil y adolescente», como si se tratara
de una pandemia.

En 2012 en Espana un 16 por ciento de nifios de entre cinco y doce afios sufre
obesidad. Un 11 por ciento mas que hace diez afios.



;Es consecuencia de una nueva forma de adiccién?

Adiccion al azdcar, adiccion a las grasas saturadas, adiccion a comer como vélvula
de escape antiestrés o por aburrimiento.

Al decir esto me refiero al aumento de la oferta alimentaria cualitativa y cuantitati-
va, como la bollerfa industrial, empaquetada y lista para consumir o a la proliferacién
de fast food o food low cost, o a diferentes tipos de bebidas carbonatadas dulces y
zumos llamados «naturales» envasados.

Todos ellos son alimentos densos energéticamente, de elevado sabor, bajo poder
saciante y pobres en micronutrientes.

Asi, el exceso de azlcares refinados es como un veneno, pero peor aln, porque
esta enmascarado y es sabroso, provoca adiccion —una agradable adiccién—vy es el
Gnico veneno... dulce.

Algunos investigadores han demostrado que existen efectos similares entre el con-
sumo de cocaina y el de alimentos ricos en azdcar. La fuerza de la adiccion, aunque
te sorprenda, también es similar.

Ambos causan la liberacion de dopamina en el cerebro, que nos produce placer,
y se ha demostrado también que las personas que comen compulsivamente tienen
menos receptores de dopamina.

Por ello, se ha postulado que ésta seria la causa por la que ambos grupos buscan la
droga o la comida, para poder liberar mas dopamina y compensar asi la poca cantidad
de receptores (Wang, 2004).

Es necesario «reeducar» a la sociedad para que los ninos, desde pequefios, apren-
dan a comer de forma variada y los padres evitemos comprar productos hipercaléricos.

Los tres pilares fundamentales del estilo de vida diario saludable, desde que
somos ninos hasta que llegamos a ancianos, son:

1) un reposo adecuado;
2) una correcta alimentacion;
3) la practica habitual de ejercicio fisico.

Esta triada se deberia utilizar con un ritmo ordenado con el fin de conseguir una
buena salud y una larga vida.

Los problemas del suefio no son raros. Un 10 por ciento de la poblacién tiene in-
somnio crénico y este porcentaje llega hasta el 34 por ciento si ahadimos los insomnios
esporadicos. A medida que aumenta la edad, aumentan también estos porcentajes.

Ahora, vamos a relacionar de una forma muy simple los tres de factores que enu-
meramos antes. Razonemos juntos:



1) Ha aumentado la ingesta de azlcares (combustible) en la poblacién en general.

2) Se han reducido las actividades fisicas, o sea, se aporta mas energia, que durante el
dia no se quema. Asi sobra energia, que genera trastornos del suefio y ademas se
acumula en forma de grasa.

3) Solemos llevar un absoluto desorden en nuestro ciclo entre suefio y vigilia.

Ciclo cerrado, cambiemos de habitos y dejemos de contar ovejas.

ESTRESADOS CADA VEZ MAS JOVENES

El estrés es una respuesta fisiolégica, una reaccion natural en la que se activan diferen-
tes mecanismos de defensa cuando percibimos una situacion amenazante. Las causas
pueden ser externas e internas.

* Externas: acoso escolar, exigencias académicas, expectativas de los padres, disper-
sién y exceso de actividades extraescolares...

e Internas: cambios corporales, frustraciones, ansiedad, dificultad de adaptacion al
mundo del adulto, que de manera directa o indirecta promueven la desestructura-
cién en el equilibrio dinamico del joven.

Si el estrés llega a hacerse constante en el adolescente puede crear situaciones
anémalas en su conducta y requerir orientacién psicolégica.

La adolescencia estd a medio camino entre la infancia y la edad adulta y
suele ser un tiempo muy complicado, porque se empiezan a vivir situaciones
propias de un adulto, sin tener todavia los recursos necesarios para superarlas
con éxito.

Si bien el estrés es un problema que tiene solucién, es muy dificil abordarlo por las di-
ficultades de comunicacién con este grupo generacional, y no tratarlo en el momento y en
la forma debida puede causar problemas crénicos o de larga duracién, como ansiedad y
depresion, trastornos del suefo, timidez excesiva, agresividad, enfermedades, abuso o adic-
cion al tabaco, a las drogas o al alcohol, o ser el desencadenante de otras enfermedades.

REALIDAD IMAGINARIA VERSUS REALIDAD VIRTUAL

Lejos han quedado esas épocas en que éramos nifios y jugdbamos en la calle, asalta-
bamos arboles frutales o fabricAbamos tirachinas con sus ramas y jugabamos a ser



soldados divididos en dos bandos, buenos y malos, y con una pelota nos bastaba para
estar entretenidos toda la tarde, viviendo en la mayoria de los casos una realidad ima-
ginaria, al aire libre, con dosis de sol y naturaleza en nuestro entorno.

Ahora, con la revolucion informatica, los ninos tienen méviles, ordenadores, cha-
tean, juegan al fatbol o realizan grandes proezas en diferentes mundos, o desatan
guerras y rescatan princesas sélo articulando los dedos de sus manos, coémodamente
sentados, viviendo en la mayoria de los casos una realidad virtual, absorbiendo gran-
des cantidades de irradiaciones de todos los artefactos a los que estan enganchados.

Recientemente, he visto en una granja a ninos de un grupo escolar visitante Ilorar
ante la persecucion... jde una gallina! Y alucinar viendo que la leche procede de la
ubre de la vaca y no se engendra en el brik.

No es que me esté volviendo viejo y recurra al tépico de que todo tiempo pasado
fue mejor, sino que ésta es la prueba de que se ha producido un cambio en el ocio de
los nifios y los adolescentes, en perjuicio del contacto con la naturaleza, de las activi-
dades fisicas al aire libre o de las comidas caseras con alimentos naturales.

Deberiamos hacer algo para revolucionar también esa situacion (para compensar
esas faltas o esos excesos) y elegir, de una vez por todas, un mejor estilo de vida y
una dieta mas equilibrada.

EL BOTELLON: LOS HABITOS TOXICOS

Es un fendmeno social espafiol por excelencia: un grupo de jévenes se retinen en un
espacio al aire libre las noches de los fines de semana, donde el eje central es el con-
sumo de bebidas alcohdlicas.

Esto no acaba aqui, sino que se acompafa del consumo de tabaco y de drogas
naturales y sintéticas, sin saber muy bien por qué lo hacen, en ocasiones acaban en
peleas callejeras, accidentes de trafico y con el vecindario molesto por no poder dor-
mir y por los resultados incivicos de esas «fiestas».

Pero lo peor de todo es que la adolescencia es un periodo saludable y de creci-
miento dentro del ciclo vital, ademas de una etapa condicionante en la vida futura en
términos de generacion de habitos de conducta.

Seamos sensatos y no le echemos todas las culpas a los jévenes. Hay agentes exter-
nos que influyen al iniciarse en estos habitos téxicos, como el entorno familiar, educa-
tivo, los amigos y, sobre todo, las campanas publicitarias de las empresas tabaqueras y
de las bebidas alcohdlicas. Intentemos comprender y ayudar.

Un comentario mas para que reflexiones: el tabaquismo es la principal causa de en-
fermedades evitables, y llega a ser la primera causa de muerte evitable en el siglo xxi.

Por otro lado, estards de acuerdo en que la evolucién del entorno social y laboral esta



marginando practicamente a una o mas generaciones que, paradéjicamente, tienen
una excelente formacién e informacién y no encuentran dénde encajar en la dificil
coyuntura actual.

Ello hace que no se produzca la integracién de los jévenes en una sociedad ama-
ble, sino que éstos pierdan la fe en los valores tradicionales que defendian que el
esfuerzo y el trabajo son el camino hacia el éxito personal y social. Hoy, mayoritaria-
mente, para la juventud esto ya no es asi.

En este capitulo, quédate con la idea de que tu cuerpo es una magnifica maquina,
pero tiene fecha de caducidad.

Su capacidad de autorrepararse es limitada y si se abusa de ella, se estan favo-
reciendo de forma inconsciente su decrepitud prematura y diversas problematicas
en el futuro.

Hoy sabemos incluso que la incorrecta y excesiva alimentacion de un bebé
condiciona una vida mas corta y la aparicion de enfermedades metabdlicas.

Por ello, una vez identificados los malos habitos, las costumbres téxicas y la in-
fluencia del medio ambiente, es necesario entender este entorno agresivo como un
estimulo para el cambio positivo, como una oportunidad para transformar estos riesgos
y restablecer el equilibrio interior.

Recuerda

Todas las situaciones vividas van influyendo y condicionando
tu vida, tu juventud y tu belleza desde la adolescencia,
y en muchos casos para siempre.



LOS TOP 10 DE LA
NUTRICOSMETICA

Suplementos nutricionales:

Usana

Natural Factors

Diet Clinical
Douglas Laboratories
Functionalab
Nutrition Dinamics
Karuna

Forté Farma

Solgar

Solaray

Cosmocéuticos de uso corporal:

Eisenberg

Sisley

La Mer

Elizabeth Arden
Shisheido
Helena Rubistein
La Prairie

Dr. Hauschka
Juvena

Clinique

Cosmética facial:

La Prairie

Filorga, en farmacias
Shisheido

Piaubert

Veld’s

Esteé Lauder

Sisley

Natura Bissée

Kanebo

Dr. Hauschka, en farmacias

Nutricosmética Facial:
Functionalab
Biokosm
Innéov
Oenobiol
Shisheido
Imeedeen
White Hills
Rodial

Natural Factors
Youththeory

Nutricosméticos para cabello y uias:

Diet Clinical Cabello y ufias, de Dietflash
Medical

Expert Capilar, de Forté Pharma

Hair Skin & Nails Program, de la empresa
americana GNC

Keraforce, de Ineldea

Natrol Skin & Nails Program, de Natrol

Original Silica, de la marca Eurohealth

Phytophaneres Hair Skin, de Phyto

Salud Capilar DS, de Innéov
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