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PROLOGO

He de comenzar confesando que cuando Ramén de Cangas comenté que iba
a escribir este libro con Rocio M. Lopez me llevé una gran alegria personal. asf
que cuando me hablé de escribir estas lineas no puede sentirme mas honrada
y halagada. En los Ultimos afios, mi dia a dia transcurre tratando de trasladar
conocimiento cientifico nutricional a la vida real, haciéndoles entender a nuestros
fantasticos investigadores que, para que sus extraordinarios avances tengan
verdadero impacto en las personas, hay que conjugarlos con su vida diaria. Parece
de sentido comun, ¢verdad? La realidad es que, normalmente, la parte psicoldgica,
tan determinante en relacion con la nutricidn, es una gran olvidada en los estudios
cientificos habitualmente enfocados en aspectos muy concretos y sin una vision
global.

Nos encontramos en plena Tercera Transicion Nutricional, en la que estan
aconteciendo ndmeros rapidos cambios. Inicialmente, la nutricién tradicional
se basaba en enfoque «lo mismo para todos», pero cada persona es diferente
y adaptarse a una dieta y cambiar de repente todos nuestros habitos puede ser
complicado, y si ademas las sugerencias no nos gustan, es muy probable que
antes o después terminemos arrojando |a toalla o surja el desagradable «efecto
rebote». ¢Les resulta familiar?

Afortunadamente, gracias a la investigacion, la experiencia y los avances
tecnolégicos, se ha puesto de manifiesto que hay otro camino més eficaz.
Cada persona es diferente y, por tanto, sus necesidades también lo son. No
solo necesidades nutricionales, sino también sus habitos y estilo de vida y, para
alcanzar un bienestar real, sostenible en el tiempo, es necesario encontrar un
equilibrio entre ambos. En eso se basa la nutricion personalizada o lo que nuestros
autores han denominado «Microbiota Consciente».

Hace pocos afios, comenzamos a oir a hablar de microbiota y a tener indicios de
que nuestro colon es el lugar mas importante para la mejora de la eficiencia de la
recoleccion de energia de los alimentos e influye en |a sintesis, la biodisponibilidad
y la funcion de los nutrientes. El estado actual de la técnica establece claramente
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que la microbiota intestinal tiene una gran influencia en la salud humana. El
entorno, el estilo de vida y la dieta son los factores criticos que determinan
la configuracion de la microbiota intestinal, mientras que la genética parece
desempefiar un papel menor. Hoy sabemos que los efectos de la dieta en Ia
microbiota intestinal pueden producirse a corto y largo plazo, que puede ser
modificada por la dieta o de su papel determinante en algunas patologias
(por ejemplo, tanto la enfermedad celiaca como las alergias alimentarias
pueden mejorarse restaurando la diversidad de la microbiota diversidad de la
microbiota intestinal). Por todo ello, la microbiota serd uno de los principales
componentes de la reorientacion de esta Tercera Transicion Nutricional y un
elemento clave en la nutricion personalizada del futuro.

Todo esto significa un gran avance, pero ;cémo lo trasladamos a nuestra
vida diaria? Porque no nos alimentamos de cifras de nutrientes calculados
en un ordenador.... La realidad es una vida llena de prisas, dias de mejor o
peor humor, momentos de tristeza y alegrias, con mucho tiempo fuera del
hogar, con una gran variedad de alimentos a nuestra disposicion, donde los
procesados ocupan cada vez mas espacio y, ademas, estamos influenciados
por el entorno que nos rodea (marketing alimentario, redes sociales..). Un
tiempo en que como consumidores disponemos de cantidades ingentes de
informacion, pero en el que también resulta complicado conocer su veracidad
y se genera enorme confusién. Resulta paradgjico que el consumidor se
encuentre mas perdido que nunca en la era de la informacidn, ;no les parece?

En este punto, donde conocemos los requerimientos de nuestro organismo
desde una perspectiva biolégica, es donde la educacion nutricional y la gestion
de nuestras emociones resultan clave para poder darle a nuestro cuerpo lo
que precisa. Los malos habitos de vida actuales son responsables de la mayor
parte de las enfermedades que hoy nos afectan y la alimentacion consciente
intenta ayudarnos a mejorar la forma en que comemos e implica una nueva
relacion con nosotros mismas. Por todo ello, la «Microbiota Consciente» que
se propone en esta lectura no podria ser mas acertada y necesaria.

Muchas veces no somos conscientes de nuestro comportamiento con la
comida y su impacto en nuestra salud. Tenemos relaciones de culpabilidad
tras tomar determinados alimentos, utilizamos la comida como vehiculo de
premio o castigo, tratamos de manipular emociones con alimentos comiendo
por ansiedad o tristeza o nos vemos influenciados por estimulos externos que
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nos disparan el hambre a través de olores, visualizaciones... No es coincidencia
que el neuromarketing sea utilizado por la mayor parte de la industria
alimentaria y de restauracion.

La alimentacidn consciente intenta desarrollar en nosotros el comportamiento
contrario, es decir, promueve la autorregulacion y el autoconocimiento,
rescatando sefiales internas que tenemos olvidadas y volviendo mas
«racional» y menos automatico el comer actual.

Quiza pueda parece algo complicado de abordar, pero créanme que no lo es. No
es algo de un dia para otro, ningn cambio radical es sostenible, pero a través
de sencillas pautas y progresivamente iremos desarrollando en nosotros
la capacidad de ajustar en la medida de lo posible lo que comemos a las
necesidades del cuerpo. Sin evitar aquellos momentos placenteros vinculados
a la alimentacion, sin que nuestra vida social se resienta, ganaremos en salud
y calidad de vida.

La clave de una alimentacion saludable es la adquisicidn de unos buenos
habitos: actividad fisica y una buena relacién con la comida, mantenida a lo
largo del tiempo, en los que la vida social y los «caprichos» también tienen
cabida.

En mi opinidn, la clave del éxito de este libro es la experiencia de los autores.
El trato diario con pacientes o clientes, con sus particularidades personales,
es la mejor escuela. Sus largos afios de bagaje les han dado una vision y
aprendizaje imposible de obtener por otra via y les agradezco enormemente
que hayan encontrado el tiempo y la ilusidn para compartir sus conocimientos
através de este fascinante libro. Animo alos lectores a activar sus sentidos y
cuidar su salud. Seguro que esta lectura sera una herramienta de gran ayuda
y una muy buena aportacion como conocimiento veraz, practico y consciente.
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