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Preambulo

Después de leer un buen ntimero de libros, todos ellos apa-
sionantes, sobre diferentes aspectos de la salud, llegué a la
conclusién de que existe gente excepcional, con conoci-
mientos profundos y, sobre todo, con una fuerza de voluntad
que les hace capaces de obtener resultados maravillosos en
todo aquello que se proponen. Pues bien, este pequeiio libro
no es para ellos.

Yo no soy una de esas personas, ya me gustaria. Yo no
puedo levantarme a las seis de la mafnana para salir a correr,
ni sé hacerme una dieta extra saludable con alimentos que
ni conozco. Tampoco puedo resistirme a tomar un helado o
una copa con mis amigos, y ademds soy consciente de que
es facil caer en tentaciones y adicciones como la bebida, el
tabaco, la tele, el movil, los juegos, las redes sociales... Yo
soy mas bien de estos, de los normalitos.

Y asi somos muchos: gente buena que trabajamos mu-
cho, tenemos poco tiempo para todo y ese poco tiempo lo
gestionamos mal, asi que tendemos a descuidar cosas tan
importantes como la salud, la belleza o las relaciones con las
personas que mas queremos.

Si ti eres uno de estos, es decir, una persona normal, este
pequeio ensayo puede cambiarte la vida. ;Sabes por qué?
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Porque voy a contarte como mejorar tu salud, tu belleza y tu
felicidad sin esfuerzo.

Como lo oyes. He aprendido a tomar de cada libro, de cada
estudio leido, aquellas nociones que puedo incorporar a mi
vida sin que me supongan un sacrificio, y he comprobado
que aplicando todas ellas, aunque sigo sin ser un ejemplo en
nada, mi vida ha cambiado a mejor: he perdido peso, mejo-
rado mi aspecto fisico, mi fuerza, mi vitalidad y el nivel de
satisfaccion conmigo mismo, asi como mi relacién con las
personas que me rodean. Sin duda soy mejor persona y mas
feliz. Sin hacer gran cosa. Solo adoptando aquellos consejos
que pueden cambiar nuestra vida de forma pasiva.

Por supuesto, mencionaré aquellos libros de los que he to-
mado estas ideas para que podais, si queréis y tenéis tiempo,
profundizar en su conocimiento y, sin duda, ayudaros ain
mads. Todos ellos son excelentes.

El primer requisito para poder ayudarte es que este li-
bro sea corto, para que no te robe mucho tiempo. Solo dos
partes: una primera de explicacién con conceptos bdsicos
imprescindibles para entender el resto y una segunda con
diez consejos utiles muy breves, a modo de pequefios pasos
para llegar muy lejos.

Y una aclaracién importante y necesaria: soy presidente
de Biow, una empresa de bioingenieria que pretende cam-
biar la vida a millones de personas a través de un sistema de
longevidad que actiia potenciando nuestra regeneracion ce-
lular mientras descansamos, simplemente respirando, todas
las noches de nuestra vida.

Este sistema para fomentar la salud de forma pasiva ha
sido creado basandome en los mismos principios con los
que escribo este libro: ayudar a nuestra felicidad con aquello
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que podamos incorporar sin esfuerzo en nuestros hdabitos
de vida.

Pero no es necesario usar Biow para beneficiarse de estos
consejos. Hago esta nota porque si alguien piensa que este
libro va ligado a la promocién de Biow quiero decirle que
no es el objetivo de este libro, en absoluto. Intenté escribir
el libro sin mencionar nuestro invento, pero finalmente me
di cuenta de que puedo ayudar a muchas mas personas si
compartimos toda la informacion.

Sin duda contribuye a su divulgacion cientifica, pero no
es la finalidad del libro, por lo que solo aludiré a nuestro
producto cuando no haya alternativa.

Solo una obligacién: disfrutalo, ya que leerlo no deberia
de ser un esfuerzo, ;verdad?






PARTE 1

Conceptos bdsicos para entender el resto

Intentaré no ser pesado con temas técnicos, pero me he
dado cuenta de que si no manejamos algunos conceptos
bésicos sobre el funcionamiento de nuestro organismo no
podremos comprender por nosotros mismos la importan-
cia de los consejos que vendran a continuacion. Estos seran
sencillos y os hardn mejorar mucho en vuestra salud y en
vuestra vida... Y sin esfuerzo. Pero tenéis que comprender
su raiz o no podréis aceptar el poder que tienen, a pesar de
lo sencillos que son.

Os aconsejo tener cerca papel y lapiz para tomar apuntes,
hacer listas o poder agendar cosas y propositos.

También os recomiendo leer el libro muy poco a poco.
Asimilando cada capitulo y poniéndolo en practica.

Si vais interiorizando cada capitulo en vuestras vidas, uno
a uno, estos haran grandes cambios en vosotros.

Si los leéis de corrido, no calardn y serd una lectura mas.

No deberiais de pasar de capitulo sin poner en practica
lo que os sugiero en el que acabéis de leer. Dosificad este li-
bro como si fuese una guia. No lo ledis de seguido. Asimilad
cada capitulo, integradlo en vuestra vida, y luego pasad al
siguiente.

Prometo ser breve.



1.1. El engaiio cerebral y la gestion del miedo

El cerebro es algo maravilloso, Gnico y tan complejo que no
pretenderé explicar.

Solo quiero que te des cuenta de que todo lo que perci-
bes como real se ha creado en una caja oscura dentro de tu
craneo, a la que llegan diferentes sefiales a través de tus sen-
tidos (impulsos nerviosos) y que, con ellas, un complejisimo
sistema neuronal recrea una realidad tnica, combinando
estos impulsos nerviosos con tus propias experiencias vi-
vidas, tus recuerdos, la informacidn transferida hasta ti por
generaciones... y con tu energia. Asi de sencillo. Con va-
riables en cualquiera de estos parametros, ocurren cosas
diferentes para ti.

¢Sabes que hay unos cien mil millones de neuronas en tu
cerebro? Pues cada una de ellas, a su vez, puede tener hasta
dos millones de mitocondrias, que son las generadoras de
energia dentro de cada célula. Un fallo o alteracion de esa
energia te llevard a fijar experiencias totalmente diferentes
ante el mismo hecho vivido.

Esto se debe a que la sangre lleva energia al cerebro —una
parte importante en forma de oxigeno— irrigandolo desde
dentro hacia afuera.

De esta manera se asegura primero la oxigenacion de la
parte mas interna y primitiva (cerebro reptiliano y amig-
dala, donde se gestiona el miedo y la respuesta instintiva
a una supuesta agresion), llevando después el oxigeno al
neocortex, que es la parte mas reciente, la mas externa y la
mas evolucionada del cerebro, donde se encuentra el pen-
samiento complejo, la empatia, la fuerza de voluntad, la
psicomotricidad fina, la ética, en resumen, todo lo que nos
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Amigdala, cerebro interno. Neocortex, cerebro externo

hace humanos y capaces de contradecir al instinto animal,
que nos pide atacar, comer, huir, etc.

Quiero destacar la importancia de la correcta gestiéon de
la energia y como esto puede afectar a nuestra vida de forma
inmediata. Pero mejor entramos en materia con un ejemplo.

Llegas a tu trabajo y un empleado nuevo os mira con
mal gesto a ti y a tu compaiiero. Uno de vosotros dos —por
ejemplo, ti— ha dormido mal y tiene menos energia ese dia,
lo que conlleva menos activacion del neocortex prefrontal
de tu cerebro, que es donde se gestiona el pensamiento
complejo, la toma de decisiones y la empatia. Sin embargo,
permanece bien activa la parte mds primigenia, es decir, la
amigdala, donde se encuentra la gestién del miedo.

Tu cerebro dice: «;Por qué me mira asi ese tipo? Mirada
baja y oscura en sombra, cejas fruncidas... Sefal de ataque.
Peligro». Y decides darle la espalda, irte y marcarle en tu ce-
rebro como una persona non grata: «El nuevo es gilipollas».



Sin embargo, tu companero ha dormido bien, tiene bien
irrigada la parte prefrontal de su cerebro y siente que tiene
un buen dia. Su cerebro activa la parte que gestiona la em-
patia y le anima a preguntarle al nuevo qué le pasa. Este le
cuenta que estd muy nervioso por ser su primer dia, que ape-
nas ha dormido y que tiene un terrible ardor de estémago.
De ahi su encogimiento y su mirada sombria. Entonces, tu
compaiiero le ofrece un antiacido y le pone un té caliente.
A partir de ahi surgird una relacién mucho més productiva,
agradable e interesante para todos.

Con este ejemplo quiero resaltar que la mirada antipa-
tica era fruto de un dolor personal, no de la antipatia hacia
los dos comparieros, pero un cerebro creaba una realidad y
el otro otra. Y ambas conducian a mundos muy diferentes.
Cuando alguien os pregunte por el nuevo, uno dira «me cae
mal» o «no me gusta», y el otro dird «es majisimo», ya que
se interesé por él y este le correspondi6 agradecido.

Esta anécdota la cuento para que seas consciente de que lo
que te depare tu futuro depende de tiy de tu interpretacién.
Es decir, puedes elegir entre ser abeja o mosca: la abeja, aun-
que esté en un mal terreno, buscard la tnica flor y con ella
hard miel; la mosca, aunque esté en el mejor de los jardines,
siempre se arreglara para encontrar un trocito de mierda.

No debemos olvidar que un porcentaje importante de
lo que damos por bueno —«Lo he visto con mis propios
ojos»— es inventado por tu cerebro. Como lo oyes. Cuando
te falta un trozo de vision porque un obsticulo te impide
ver bien, tu cerebro completa la imagen en base a su expe-
riencia, y lo mismo pasa con muchos de los recuerdos que
damos por ciertos. Por eso, muchas veces «matamos» dis-
cutiendo un hecho pasado con otra persona, que asegura
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que no fue como tu lo cuentas, ya que su cerebro lo vivié de
otra manera y fijé sus recuerdos en hechos diferentes a los
que tu ni prestaste atencion.

Con esto quiero decir que seas generoso cuando discutas
porque muy probablemente ninguna de las dos versiones
sea la cierta, ya que estaréis confrontando reconstrucciones
cerebrales afectadas por vuestras experiencias individuales.

No os empeféis en tener razén. Ninguno de los dos la
tiene. Dejad un hueco para la falta de informacidn o el en-
gano cerebral seguro en ambas partes —eso hard que os
sintdis mucho mejor— vy, sobre todo, no os ofendais. Jugad
a intentar reconstruir juntos una historia que case los dos
puntos de vista.

Quiero destacar también cémo se comporta nuestro
cuerpo ante la gestion del miedo. Cuando comprendais
esto, seréis mucho mds capaces de gestionar vuestras emo-
ciones y potenciar una buena salud a corto y largo plazo. Me
resulta mas facil contarlo con un ejemplo.

Imaginaros 500.000 afos atrés, cuando un hominido ca-
minando por la sabana escuchaba un crujido detras suyo...
Si fuese un tigre dientes de sable, ;qué le salvaria?, ;su in-
teligencia, capaz de analizar la intensidad del crujido y
determinar si se trata de un herbivoro o de un carnivoro y
decidir a subir o no a un arbol? {NO! Si se detiene a pensar'y
es un tigre, estd muerto.

Lo que le hizo sobrevivir fue su increible respuesta al
miedo. Esto es, el maravilloso funcionamiento de su meca-
nismo mads primitivo, la amigdala, ese «relé» (on /off) que
se encuentra en la parte mas interna y primitiva del cerebro,
que hizo lo siguiente: ante ese crujido, el hominido saltaba a
un arbol, tan rapido, que ni siquiera era consciente de cémo



lo habia hecho. Cuando se dio cuenta, ya estaba arriba v,
una vez a salvo, miré hacia abajo para averiguar la natura-
leza del crujido.

¢Cémo funciona entonces nuestro organismo frente al
miedo? De forma inconsciente, automatica y sin capacidad
de regulacion. Mirad, si no, como reacciona cualquiera, hoy
en dia, ante un buen susto: generalmente con una pérdida
de control y un salto o una convulsién muscular descontro-
lada.

Ante una situacién que tu organismo detecte como pe-
ligrosa, la amigdala activara el modo «peligro», desatara la
secrecion de cortisol en la gldndula suprarrenal y pondra
todo el cuerpo en modo lucha, paridlisis o huida, que son
las tres defensas posibles. En cualquiera de estos casos, el
cuerpo necesita toda la potencia concentrada en su muscu-
latura, corazén y pulmones.

Para ello, debe de aumentar la presidn sanguinea en esos
puntos, reduciendo la aportacién de sangre al resto del
cuerpo que, en este momento, pasa a ser secundario. Esto
es, reducimos la aportacion de sangre al neocértex del ce-
rebro —no hay tiempo para pensar, solo para reaccionar—,
al sistema digestivo —se detiene la digestion— vy al sistema
reproductor —no es el momento—.

Por el contrario, cuando el hominido llegaba a su cueva
encendia el fuego y se sentia a salvo, entonces, dejaba de
segregar cortisol y segregaba serotonina, y la irrigacion san-
guinea se invertia, relajando la musculatura para hacerla
descansar reduciendo los latidos y acompasando la respi-
racion.

En ese momento, la aportaciéon de sangre se dirigia al
sistema digestivo —comia y hacia una buena digestién de



Zonas de mayor irrigacién sanguinea Zonas de mayor irrigacion sanguinea
en momentos de estrés en momentos de relax

los nutrientes—, al sistema reproductor —engendraba des-
cendencia— vy, sobre todo, se dirigia la sangre al cerebro
oxigenando el neocdrtex, donde se encuentra el pensa-
miento complejo, la empatia, la creatividad, etc., e incluso
creaba arte.

Es decir, en momentos de crisis, todo es tension y alerta.
En momentos de paz, todo funciona bien, todo fluye sin es-
fuerzo y, entonces, el organismo puede descansar y dedicar
su energia a recuperarse, esto es, a realizar el recambio ce-
lular, tan necesario; por eso lo hace durante la noche, en la
fase del suefio. Y aparecen la mente creativa, los suefios bo-



nitos, las buenas ideas, la empatia, la generosidad y la fuerza
de voluntad. En definitiva, aparece lo mejor de ti, creado por
tu neocortex cerebral, lleno de energia.

Por eso queria explicaros lo importante que es entender
«el engafio cerebral y la gestiéon del miedo». Conociendo e
interiorizando esto, tG podras influir en tu futuro de forma
determinante. Podrés ser consciente de que tu cerebro te
puede estar enganando, o de que puedes estar siendo regido
por el miedo y simplemente debes de retrasar esa impor-
tante decisidon para tomarla en un momento de paz, donde
lo mejor de tu cerebro se active para ayudarte.

Ahora sabras en qué momento deberdas de tomar decisio-
nes importantes y en qué momento no. Date un tiempo de
paz para ti mismo. Témate un descanso. Reldjate... Res-
pira... Vacia tu mente... y las respuestas vendran solas. Te
sorprenderd el poder de la relajacion.

Todo esto lo he leido en multiples libros del doctor Ma-
rio Alonso Puig. Entre otros, Témate un respiro. El arte de
mantener la calma en medio de la tempestad (Espasa, 2017),
Tus tres superpoderes (Espasa, 2021) y Resetea tu mente.
Descubre de lo que eres capaz (Espasa, 2021). Por favor, 1ée-
los. Son geniales.



1.2. La importancia de la respiracion

Nadie suele darse cuenta de la importancia de la respira-
cion en la vida, ese perfecto proceso por el cual hacemos
llegar energia a todo nuestro organismo de forma inmediata
y constante. Es lo primero que hacemos al nacer y lo tltimo
antes de morir. Es tan importante que solo hay que revisar la
regla del 3/3/3 para darse cuenta: podemos vivir 3 semanas
sin comer, podemos vivir 3 dias sin beber, pero solo pode-
mos vivir 3 minutos sin respirar.

Mucha gente se preocupa y dedica ingentes cantidades
de tiempo, de esfuerzo y de dinero a la alimentacién. Bien
hecho. Pero es solo un factor. Casi todos sabemos que hay
que comer de una manera sana, natural, equilibrada, etc.
Afortunadamente, hay un importante nivel de informaciéon
al alcance de todos.

También mucha gente sabe que hay que beber agua de
forma regular, en torno a dos litros al dia, asi como evitar
bebidas artificiales, azucaradas, alcohdlicas, etc. Pero ;y el
aire que respiramos? ;Sabes cudntos litros de aire respira-
mos cada dia? ;8.000!

Si: 8.000 litros al dia entran en el organismo de una
persona normal y hasta 24.000 —incluso mas— en un de-
portista profesional. ;Podéis imaginaros la cantidad de
nano-toxicidad y biotoxicidad (virus y bacterias) que pene-
tran cada dia en vuestro organismo, y que nuestro cuerpo
debe de aislar, combatir y procesar?

Pero todos nos resignamos a que «es lo que hay». Asi que
nadie se preocupa por los miles de enfermedades y de tras-
tornos que la baja calidad del aire respirada supone para
nuestra salud y longevidad. Por eso, quiero hacer hincapié



en este factor clave para nuestra felicidad, salud y longevi-
dad: el aire es portador de vida y estd siempre en contacto
con nuestra piel, nuestro cabello y todo nuestro organismo,
desde adentro, a través de nuestro sistema respiratorio,
desde que nacemos hasta que morimos. Respirar es lo pri-
mero que hacemos al nacer y lo dltimo que hacemos al
morir.

Antes de avanzar, quiero hacer una reflexién muy impor-
tante: somos un pez fuera del agua. Esta es la idea que nos
hizo llegar a concebir y desarrollar Biow, un sistema que po-
tencia la regeneracion celular actuando cada noche de tu
vida a través de la respiracion y la piel.

Hoy en dia, los seres humanos vivimos en un entorno muy
diferente a aquel en el que se desarroll6 nuestro cuerpo du-
rante cientos de miles de afios. Millones de afios desde los
primeros prehominidos. Sabemos que todo era diferente;
animales y vegetales tenian tamafos muy superiores a los
actuales. ;Y sabes cudl era una de las razones?

El aire que animales y plantas compartian, mucho mads
cargado de energia (oxigeno) y con menos nanoparticulas.

¢Cémo sabemos esto? En los hielos perpetuos de la
Antartida se han realizado prospecciones en las que se
extraen tubos de hielo que alcanzan hasta kilometros de
profundidad. En esos tubos de hielo permanecen burbujas
de aire desde hace cientos de miles de afos. Descongelando
esos hielos perpetuos podemos recoger esos gases cautivos
y analizar su composicién.

Descubrimos entonces que nos hemos ido desarrollando
con un aire rico en energia, con una carga eléctrica media
muy superior a la actual, con mds oxigeno y con particulas
mads gruesas. Por esto, nuestros pulmones, que son un filtro



natural, estan disefiados para impedir el acceso a la sangre
de toxicos respirables de esos calibres.

Volvamos ahora a nuestra actualidad. A partir de fina-
les del siglo x1x, con la revolucién industrial, comienza el
uso descontrolado de combustibles fésiles y se multiplican
por millones las nanoparticulas en el aire (una nanoparti-
cula es un organulo que mide un milimetro dividido diez
mil veces). Estas nanoparticulas son tan ligeras que inundan
nuestra biosfera y disminuyen la carga energética del aire,
ya que esta tiende a asociarse con aquello que encuentre en
su camino, cambiando su polaridad (la carga energética se
asocia con las nanoparticulas, muchisimo mds numerosas
que el material particulado grueso).

Por si esto fuera poco, estos miles de billones de nano-
particulas que el ser humano ha emitido a la atmésfera han
sido contaminados por muchos mds téxicos que también
emitimos.

Sirva como ejemplo, la contaminacién por radioactividad
llevada a cabo cada vez que se ha hecho una prueba nuclear.
En aquel entonces, a partir de 1945, pensdbamos que una
explosion radiactiva en las Islas Bikini solo afectaria a ese
atolon. Hoy sabemos que esas explosiones contaminaban
radiactivamente trillones de nanoparticulas que seguirian
en el aire que respiramos hasta cincuenta afios mas, alojan-
dose finalmente en el organismo de cualquiera de nosotros
y produciendo alteraciones en el genoma que derivan en
canceres inesperados y muchos otros problemas que no en-
tendemos de dénde vienen.

Os recuerdo que aun hay paises que siguen haciendo
pruebas nucleares. Y este es solo un ejemplo de sobretoxifi-
cacion de las nanoparticulas.



Por eso, debemos de ser conscientes de que hoy, nuestros
pulmones, se encuentran dando acceso a la sangre a mi-
llones de nanoparticulas estando disefiados originalmente
para otro tipo de aire. Estas nanoparticulas pasan a través
del alveolo pulmonar al torrente sanguineo y llegan a todo el
organismo, acumuldndose en los vasos mas finos como los
sedimentos lo hacen en los rios, siendo la causa de tantas y
tantas enfermedades y trastornos circulatorios.

Ademads, terminaran siendo vectores de transporte de
miles de toxicos que llegaran a nuestras células, haciendo
que nuestro organismo gaste una energia importante en la
permanente defensa y limpieza del sistema celular en gene-
ral (el coronavirus utiliza las nanoparticulas como vectores
de transporte, por ejemplo).

Anadimos a todo esto, que el ser humano vivia en con-
tacto con la tierra, por lo que su carga eléctrica estaba en
constante equilibrio por la descarga natural (descarga eléc-
trica a tierra). Hoy en dia, vivimos aislados por suelas de
goma, sobre asfalto, en edificios que nos aislan del suelo. Asi
pues, nuestro equilibrio energético natural no resulta facil,
ya que hay menos energia en el aire y menos contacto con
la tierra.

Por tltimo, hemos vivido millones de afios en un entorno
100% natural y en esta dltima etapa vivimos como ratones
en una caja de cartén pintada. Piénsalo. ;Qué es un apar-
tamento, sino una caja pintada y llena de materiales en
descomposicién que emiten nanoparticulas, formaldehi-
dos, etc., al aire que respiramos cada dia?

¢Sabes cudl es el lugar mas toxico en el que respiras? {Tu
almohada! Ese lugar en el que se mezclan detergentes, bio-
logia propia del entorno (por ejemplo, acaros), con lo que
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traes en el cabello y en la piel (de tu dia a dia), mds lo que ex-
halas en cada respiracién (sobre todo si fumas), mas lo que
emite la persona que te acompaia. Y todo esto generando
una nube téxica que te acompana cada noche mas de ocho
horas. Estamos acostumbrados a ventilar la habitacion des-
pués de levantarnos, cuando nos vamos. Por algo serd. Da
que pensar, ;verdad? Nos envenenamos ocho horas y luego
limpiamos cuando nos vamos.

En mi opinién, una gran parte de la reconocida longe-
vidad del pueblo japonés va ligada a que tradicionalmente,
en ese pais, no se usaban almohadas, sino que se dormia
sobre un taco de madera y cuero. En nuestras mediciones
de laboratorio hemos comprobado que la toxicidad medida
en la almohada es hasta veinte veces mayor que la toxicidad
durmiendo sobre un taco de madera o cuero. Multiplica eso
por un tercio de las horas del resto de tu vida y saca tus
conclusiones.

Pero tranquilo, ain puedes encontrar en la naturaleza
aire de gran calidad energética. ;Sabes cudl es el aire mds
parecido a ese en el que evolucionamos? El aire después de
una tormenta. Cuando vivais una fuerte tormenta eléctrica
y de lluvia, esperad a que pase y salid a llenar los pulmones
de ese aire lleno de energia y libre de biotoxicidad y nano-
toxicidad. Os impresionara la sensacién de bienestar que os
va a producir de forma inmediata.

. Te imaginas respirar esa misma energia todas las noches
de tu vida? Para esto hemos creado y desarrollado Biow.'
Perdén por la publicidad, pero es que me siento muy orgu-
lloso de ayudar a millones de personas, y no hay alternativa

' En www.biow.es dispones de amplia informacién al respecto.



NIVEL DE ANIONES BIODISPONIBLES EN
LA NATURALEZA POR CM?

Carga energética respirable en el campo, mar y montaria

a Biow, ya que es el primer generador de energia biodisponi-
ble creado para «alimentar» tus células mientras duermes,
simplemente respirando.

Luego profundizaremos en cémo mejorar todos estos
problemas, no os preocupéis. Ahora solo quiero que sedis
conscientes de que los seres humanos NO hemos sido de-
sarrollados para respirar en este entorno. Por eso digo que
somos peces fuera del agua.

¢Y qué es lo mas importante para la salud de un pez fuera
del agua? Respirar. Asi que te pido que realices este breve
ejercicio siempre que puedas. Lo llamaremos «respiracion
consciente»: me relajo, me siento en una silla o sofd cémo-
damente, o me tumbo, y vacio mi mente por completo.

* Si tienes Biow, hazlo delante de él, usdndolo en el modo «baiio de plasma».
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Respiracién consciente

¢Coémo vacio mi mente? Contando mis respiraciones
y siendo consciente de cada una de ellas. Toma aire muy
despacio por la nariz, de forma profunda, y exptlsalo len-
tamente por la boca. Lleva la cuenta de cudntas veces haces
este ciclo, y hazlo cincuenta veces. Son solo unos minutos,
pero veras el fabuloso resultado que tendran para tu bien-
estar. Haz la prueba. Cada vez querras dedicar mas tiempo
a este ejercicio y cada vez te encontrards mejor. Lo que yo
llamo «respiracién consciente», limpia tu mente de dis-
tracciones y preocupaciones y despeja el camino para la
resolucion de problemas, ya que potencia la oxigenacion de
tu 16bulo cerebral prefrontal.

Haz esto cada vez que te encuentres agobiado, cuando
todo lo veas complicado, cuando no veas soluciones...



Es mi manera de acercarte de forma muy sencilla a la me-
ditacion, de alejarte de los sentimientos basicos y defensivos,
de alejarte del miedo y del bloqueo y de acercarte a un
océano de creatividad, de soluciones y de luz.

Ejercicio obligado antes de pasar de capitulo: respiracion
consciente. Utilizala.



1.3. La importancia del descanso y el recambio celular

Seguro que todos sois conscientes de la importancia del
descanso. Habréis leido que dormir bien mejora el estado de
animo, ayuda a perder peso, etc. Sin embargo, me gustaria
explicaros la importancia de un proceso clave para nuestra
salud que se produce cada noche: el recambio celular.

Durante las fases del sueno se paralizan todas las funcio-
nes conscientes para ceder energia a la fase del recambio
celular. En el transcurso de la noche mas de 200.000 millo-
nes de células son sustituidas por otras nuevas y eliminadas
del organismo. Este proceso de recambio celular es la rege-
neracién propiamente dicha, y el cuerpo necesita energia,
tiempo y paz para realizarla. Por eso es fundamental tener
un descanso profundo y reparador. Este término estd muy
usado, pero es importante analizarlo porque es vital.

Profundo porque solo si llegas a la fase adecuada, la mas
profunda, comenzara el recambio. Un suefo ligero, conti-
nuamente interrumpido, no sirve. Reparador porque si no
reparas, recambias o reconstruyes —Illamalo como quie-
ras— el material que ha sufrido desgaste, te oxidards como
una bicicleta vieja y funcionards mal, hasta morir pronto.

Nuestro organismo dispone de una capacidad energética
limitada que administrara en todo momento en funcién
de diversas variables. Como comentaba en el capitulo so-
bre la gestion del miedo, si tienes que huir, la sangre ird a
los musculos para poder correr —el corazén también es
un musculo— y a los pulmones, dejando menos energia
en los sistemas del neocoértex, digestivo y reproductor. Por
supuesto, no hay energia ni tiempo para el recambio ce-
lular.



Ahora, imaginate que estds en la cama y hace media hora
que duermes. Los téxicos que estds respirando (almohada,
pelo, exhalaciones, etc.) van a llevar millones de nanopar-
ticulas a tu nariz. Esto crea inflamacién y mucosidad, lo
que te impide seguir respirando por la via nasal, que es la
correcta, ya que elimina téxicos, humedece y calienta el
aire, evitando infecciones y problemas en el tracto respi-
ratorio.

A partir de esa media hora, empiezas a respirar por la
boca, introduces virus y bacterias directamente a la lengua,
dientes, paladar, faringe, alveolos, etc. Se reseca la garganta
y se relajan las partes blandas dificultando la entrada de aire,
y empiezan los ronquidos y las apneas del suefio que, en un
grado u otro, son comunes a todos nosotros; esto es, falta de
oxigeno de forma continuada.

Imaginaros la senal que le llega a tu amigdala (cerebro
primigenio que gestiona el miedo): «;Me estoy ahogando!».
¢Y qué hace nuestro cerebro? Envia la sangre a los muasculos
para que salgas de esa situacién.

Tu amigdala puede deducir que estds bajo el agua o en un
ambiente sin oxigeno. En todo caso, debes de salir corriendo
o nadando. Asi que tus muasculos y tendones permaneceran
en tensidn, llenos de sangre, en vez de relajarse. Esta es la
causa por la que mucha gente se levanta tras la noche aga-
rrotada, dolorida y agotada, en definitiva, peor que cuando
se acosto. Y tarda una o dos horas en recuperarse.

Por si esto fuera poco, esa sangre que fluye llevando
energia en forma de oxigeno a los musculos es retirada del
sistema digestivo, con lo que se detiene la digestién y la co-
mida ingerida se pudre en nuestro interior generando gases,
lo que produce multiples molestias y es la fuente de muchos



Sueiio tenso vs. sueno relajado

problemas de garganta derivados de la fuga de gases téxicos
desde el estémago a la garganta (reflujo).

Ademas, al paralizar la digestidn se perjudican multiples
procesos asociados a la correcta absorcidn de nutrientes y a
la calidad de la microbiota intestinal.

¢Y el neocortex? Le llega menos energia, con lo que no
tendrds suefos «bonitos», sino pesadillas, que es la manera
que tiene tu cuerpo de despertarte para que no te ahogues,
para que cambies de posicion, etc., interrumpiendo asi el
descanso y evitando llegar a fases profundas, que requieren
al menos noventa minutos de suefio continuado.

Y el sistema reproductor? Apenas le llegara sangre, con
lo que pasara horas encogido, tendiendo a atrofiarse con el
paso del tiempo.



En definitiva, todo el cuerpo sufriendo todas las noches
de tu vida, impidiendo cumplir correctamente con el re-
cambio celular imprescindible para tu salud y longevidad.

Me gustaria dar consejos a la gente para evitar esto sin
referirme a Biow, pero me resulta dificil pues, como ya co-
menté, trato de que estos consejos puedan ser ttiles para
todo el mundo, aunque no tengan nuestro sistema; pero en
este caso concreto, simplemente no hay consejos practicos
que pueda daros ya que no existe alternativa, al menos que
yo conozca, para cambiar la carga energética del aire que
respiras mientras duermes de forma controlada y demos-
trada. Por lo tanto, me disculpo, pero debo de referirme a
nuestro invento.

Si duermes con Biow, el aire cargado de energia y casi sin
nanoparticulas permitird una entrada masiva de oxigeno en
tu organismo y mantendra tu sistema nasal despejado. Esto
reducird ronquidos, apneas, y la sefial que llegara a tu cere-
bro dird «todo va bien». Asi, tu amigdala entrara en modo
off y dejara que la sangre fluya de tus musculos —bajando
la presidn arterial y permitiéndoles relajarse— hacia tu sis-
tema digestivo, favoreciendo una digestién adecuada.

También fluird tu sangre, enriquecida con energia, a tu
neocdrtex cerebral, favoreciendo un descanso profundo y
generando suefos «bonitos», y me refiero en especial a sue-
fos erdticos, que es la manera del cerebro de enviar sangre
al sistema reproductor activindolo, ejercitindolo y mante-
niéndolo en forma.

Por si esto fuera poco, como hemos demostrado en un
ensayo clinico desarrollado con la Clinica Universidad de
Navarra, Biow reduce el tiempo de latencia (tiempo que tar-
das en dormirte), reduce las interrupciones en la noche (vas



menos al bafio) y aumenta la eficiencia de suefio alargando
el tiempo de descanso profundo.

En definitiva, podemos pasar de un descanso fatigoso a
un descanso profundo, con todo lo que esto implica. Te le-
vantards lleno de energia vy, literalmente, «como nuevo», ya
que habrés realizado un recambio celular 6ptimo. Regene-
racion en estado puro, cada noche de tu vida.



1.4. Las cinco poblaciones mas longevas del mundo: el
exposoma humano

Analizamos en un mapa mundial las cinco poblaciones mas
longevas del mundo:

Okinawa (isla de Japon), Cerdeinia (isla de Italia), Ikaria
(isla de Grecia), Nicoya (peninsula de Costa Rica) y Loma
Linda (Costa Oeste, California). Estas cinco poblaciones
tienen la mayor concentraciéon de habitantes con mds de
cien anos de edad. Son las conocidas como zonas azules de
la longevidad. Si las analizamos en conjunto podemos ob-
servar varios puntos en comun que, a mi entender, justifican
perfectamente su resiliencia natural.

Quiero destacar el caso de Loma Linda, ya que tiene un
factor atipico: la presencia de una comunidad adventista
que ha imprimido unos hdabitos de vida muy saludables en
cuanto a alimentacion, ejercicio fisico y vida comunitaria,
siendo un ejemplo de cémo, viviendo en un entorno se-
miurbano, se puede conseguir también este estado de salud.

:Qué tienen en comin todas estas comunidades?

1. Aire natural cargado de energia. Cuatro de las cinco
son islas y peninsulas. En este entorno la carga ener-
gética del aire ronda los 50.000 aniones/cm?, mientras
que en un piso de una gran ciudad no supera los 500.
Es decir, cien veces mas energia respirable. En el caso
de Loma Linda puede estar entre 3000 y 7000 anio-
nes/cm? (entre seis y doce veces mas energia que en la
ciudad). Esto en si mismo ya es una ventaja increible
y es algo que Biow nos facilita en nuestro ambito do-
méstico.
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2,

Alimentacién tradicional y moderada: no mas de
2000 calorias de ingesta diarias. Nada de comida
procesada. Poca carne, mas pescado y, sobre todo,
muchas frutas y vegetales de todo tipo: hortalizas, le-
gumbres..., también frutos secos y miel pura.
Ejercicio suave y continuado. Hacen labores del
campo; andan cortos recorridos a pie a diario, mu-
chos en cuesta; cocinan a mano (cortan lena, amasan,
muelen...); y muy importante: su aficiéon a la jardi-
neria, que los lleva a realizar ejercicios suaves y de
flexibilidad a diario.

Vida en comunidad. Fomentan los lazos familiares y
son habituales las asociaciones vecinales para ayu-
darse. Se cuidan mutuamente y hay una gran tradicién
familiar. Se respeta profundamente a los mayores y se
aprende de ellos. No se les lleva a geriatricos.



5. Propésito, esperanza y fe. En todos estos pueblos,
cabe destacar que todas las personas mayores tienen
un propdsito: bien sea cuidar a otras personas, hacer
determinadas labores diarias de ayuda en el hogar o
en la comunidad o mantener frescas las flores como
ofrenda a sus antepasados o seguir fabricando algo a
mano por métodos tradicionales para mantener viva
una obra de artesania. A este propdsito, en Okinawa
lo llaman ikigai (propésito vital).

Es muy destacable también el efecto que la esperanza
tiene en sus vidas; esto les hace tener un objetivo: «No
quiero morirme sin conocer a mi nuevo bisnieto», o «sin
ver a mi equipo campeon de liga», o «sin ir a la boda de mi
nieto», por ejemplo. En todas estas comunidades hay una
profunda devocioén religiosa que hace a esta gente mayor,
no solo tener fe y esperanza, sino caminar todos los dias
hasta la ermita o al cementerio a llevar flores, ayudar en la
parroquia... Y rezar. ;Recorddis la respiraciéon consciente,
ese ejercicio que os libera la mente de pensamientos y os
ayuda a resetear, a oxigenar el l6bulo prefrontal y a atraer
las mejores sensaciones e ideas a la mente? Pues cuando la
gente reza, lo hace de forma mecanica en muchos casos, re-
pitiendo muchas veces las mismas oraciones de carrerilla,
y eso tiene un efecto de vaciado de la mente, muy similar a
la respiracion consciente. Es decir, su religion, ademds de
muchas otras cosas buenas, hace que las personas mayores
practiquen el ejercicio fisico, tengan vida social, un propé-
sito, esperanza y fe y, ademds, mediten.

Pues bien, todo esto que estamos viendo, no es otra
cosa que el exposoma externo y personal que viven estas
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poblaciones. El término exposoma, que ahora nos suena

desconocido, serd de uso comun muy pronto, tan familiar

como lo es hoy el término genoma.

La mayor parte del peso de las politicas de prevencion de

la salud irdn dirigidas a actuar sobre tu exposoma. ;Pero qué

es? Yo lo resumiria como todo aquel conjunto de factores

que afectan a tu correcta expresion genética y, en definitiva,

al correcto funcionamiento de tu organismo. Dicho de otro

modo, el conjunto de factores externos, personales e inter-

nos que afectan a tu salud y a tu vida. Me explico:

.

Factores externos. Aquellos generales sobre los que
apenas puedes actuar, salvo cambiando de residencia.
Es decir, el clima, la polucién de tu ciudad, el ruido,
la proximidad a una industria, etc. Al respecto, la
vicerrectora e investigadora cientifica de la UCAM
(Universidad Catdlica de Murcia), Estrella Nunez, lo
ha expresado certeramente: «La salud depende del
DNA... y del DNI».

Factores personales. Aquellos factores que te afectan
y sobre los que tu si puedes decidir de forma clara.
Por ejemplo, puedes decidir si fumas o no, si cuidas tu
alimentacion o no, si haces o no deporte, etc.
Factores internos. Aqui nos referimos a la respuesta
interna de tu organismo frente a todos los factores
que le llegan a tu cuerpo. Dicha respuesta es perso-
nal y Gnica. No hay dos personas iguales. Ta puedes
reaccionar ante un alérgeno con indiferencia y otra
persona puede morirse por ser alérgica. Hablamos de
la toxicidad intercelular, por ejemplo, que es el expo-
soma externo de tus células. Ellas no pueden cambiarlo



sin sufrir efectos, pero tu si: reduciendo la respiracién
de tdxicos o el consumo de azdcares o de alcohol, o
tomando refuerzos vitaminicos, por ejemplo.

Pues bien, tu exposoma va a ser clave para el desarrollo y
la correcta expresion de tu genoma.

Un ejemplo: «Mi padre tuvo Alzheimer, luego yo tengo
predisposicion a tenerlo». Si y no. Es decir, probablemente
haya alguna predisposiciéon en tus genes, pero tu padre
quizds vivié en un entorno o exposoma que desatd esa en-
fermedad. Por ejemplo, él era fumador y td no; o él trabajé
en una fabrica de fibrocemento donde se respiraban metales
pesados y td no.

El doctor Enrique Caso —director biomédico de Biow—
lo explica de manera genial: «El genoma son las balas de
una pistola, el exposoma es el gatillo, que activa esas balas
y —afnade— Biow es el seguro».

Es muy importante que sedis conscientes de la importancia
del exposoma, ya que es vuestra responsabilidad actuar sobre
él para cuidar de vosotros mismos y de quienes mas queréis,
de forma sencilla y sin grandes esfuerzos. También es muy
importante dominar este concepto para la correcta interpreta-
cién de este libro, asi como para sacarle el maximo provecho.

Mais adelante os daréis cuenta del profundo cambio que
puede acontecer en vuestras vidas simplemente siendo
conscientes de que cada accidén que tomadis afecta a vuestro
exposoma y al de aquellos a quienes amadis, determinando
su felicidad, su salud y la vuestra. ;Y lo mejor es que ape-
nas hay que hacer nada! Solo con darte cuenta, sin esfuerzo,
tomards las decisiones adecuadas y daras los consejos ade-
cuados, pero sin obsesiones.



El exposoma humano

A veces, me sorprende ver con qué vehemencia pretenden
algunas personas una actuacién sobre el exposoma externo
—el clima, nada menos—, cuando apenas se preocupan de
su exposoma personal e interno. En mi opinién, los grandes
cambios comienzan de dentro hacia fuera. Mejora tu expo-
soma interno, luego tu exposoma personal... El resto llegara
también, te lo aseguro. Mas adelante te diré cémo mejorar
tu exposoma sin esfuerzo.



1.5. Genética y epigenética: salud a medio y largo plazo

Todos sabemos, més o menos, lo que es la genética. Pero
¢sabéis lo que es la epigenética? Con perdon de los expertos,
tratare de decirlo con palabras sencillas.

La genética es el estudio cientifico de los genes y de la
expresion de la informacion codificada en nuestro ADN se-
gin hemos heredado de nuestros padres. Asi, tendremos un
determinado tipo de cabello, color de ojos, etc., pero la ge-
nética también condiciona cada dia el comportamiento de
todo nuestro organismo. Esto determina tendencias y com-
portamientos biolégicamente muy diferentes entre unas
personas y otras. Pues bien, esa expresion puede ser mo-
dificada debido a alteraciones en el ADN que se producen
como consecuencia del discurrir de nuestra vida.

Por ejemplo, si fumo repetidamente, ese téxico puede lle-
gar a las células y con el tiempo acabard llegando a su nucleo,
afectando a su cromosoma, y hard una marca en tu ADN.
Ese depdsito o marca cambiard la correcta expresion —o
la correcta réplica— de ese ADN, con lo que podra leerse
un mensaje equivocado que inhabilite una funcién. Es de-
cir, si en ese cédigo va programada la muerte celular por
senescencia —ha llegado su hora— y ese téxico estropea esa
programacion, esa célula no morira nunca y se reproducira
sin fin dando lugar a células con su ADN modificado de igual
modo y que tampoco morirdn nunca, dando lugar a su vez
a un cancer.

En resumen, la epigenética estudia el conjunto de factores
externos que afectan a tu ADN y su interaccion con este, ya
que van haciendo marcas en tu cromosoma a lo largo de tu
vida y modificando su expresion. Por eso, es muy diferente



tu genoma cuando naces que cuando eres viejo, ya que has
anadido toda tu vida factores epigenéticos que lo han ido
alterando.

Esto supone que las decisiones que tomes ahora van a
traer consecuencias a medio vy, sobre todo, a largo plazo. Es
habitual que, cuando somos jévenes, ni se nos pase por la ca-
beza que lo que estamos haciendo esté definiendo ya el tipo
de madurez o de vejez que vamos a tener. {Por eso, debemos
de empezar a cuidarnos ya! Da igual la edad que tengamos,
estaremos reduciendo el riesgo estadistico de alteraciones
en el genoma que desencadenen enfermedades sorpresa.

Si os fijais, esto esta muy ligado al cuidado del exposoma
interno y del exposoma personal. Menos toxicidad interce-
lular, menos riesgo de alteraciones epigenémicas. Menos
riesgo estadistico de enfermedades a medio y largo plazo.
Mais vida con mejor calidad de vida.

Por otra parte, recientes estudios de la UCAM han de-
mostrado que la epigenética también se hereda, lo que
supone que nuestra responsabilidad va mas alla de nosotros
mismos.



1.6. Como potenciar la regeneracion celular en la noche.
Regeneracion tisular vs regeneracion de la piel

Todas las personas que se preocupan por su envejecimiento
comienzan por cuidar su piel. Millones de personas gastan
cantidades ingentes de dinero en hidrataciéon y tratamien-
tos. jFabuloso! Pero me gustaria que cambiases el concepto
de regeneracion de la piel por el de regeneracidn tisular. Es
decir, regeneracién de tejidos.

De esta manera, estards cuidando también tus arterias,
tus venas, tu corazon, tu higado, tus rifiones, etc. Fijate en la
cantidad de células que estds dejando a su suerte mientras
te preocupas solo de las que ven los demas.

La regeneracién y el cuidado de los tejidos tiene que
transcurrir desde dentro hacia fuera. Mejorando tu recam-
bio celular estaras cuidando todo tu organismo, y también
tu piel. Tratando solo tu piel, estaras ocultando el problema.
Se consciente y cada vez que hagas algo por tu piel piensa en
la inmensa cantidad de tejidos de tu cuerpo que necesitan
también ser cuidados.

Cada dia, especialmente mientras dormimos, se produce
el recambio celular de unos 200.000 millones de células. Es
decir, 200.000 millones de células viejas son sustituidas por
otras tantas células nuevas en nuestro organismo. Eso re-
quiere energia, descanso profundo y tiempo.

Si no realizamos esta funciéon correctamente, nuestro
cuerpo se ird llenando de células senescentes que no han
podido ser recambiadas y que realizardan mal su funcidn.
Estas células envian una senal que pide el recambio, pero si
este no se produce acudiran nuevas células para ayudarlas
en su funcién, lo que haréd convivir células operativas con



células senescentes, y esto acabara creando inflamacién y
mal funcionamiento general.

Este mal funcionamiento, o ineficiencia celular, se debe a
un funcionamiento ineficiente de las mitocondrias, que son
las fabricas de energia que tenemos en cada célula. El fun-
cionar mal de las mitocondrias, que son nuestro generador
de energia, podemos interpretarlo como una «mala com-
bustién de nuestro motor, que empieza a generar toxicos».
Este mal funcionamiento mitocondrial se traduce en la li-
beracién de radicales libres que generan el conocido estrés
oxidativo que acelera el deterioro celular y, por lo tanto, el
envejecimiento de todo nuestro organismo.

Hay miles de articulos sobre la importancia del descanso.
Para mi es mas sencillo, resumidamente: o te regeneras o te
mueres.

Todo el tiempo que le quites a tu recambio celular, se lo
quitas a tu vida. Por eso, aqui no hay medias tintas: necesi-
tas energia, necesitas descanso profundo y necesitas tiempo
para realizar el recambio celular, y es importante considerar
que el recambio celular no se puede realizar durante el dia
porque para tal fin el cuerpo necesita la energia para reali-
zar las funciones que le exige la actividad diaria.

Si una persona tiene muy poca energia, precisara de mu-
cho mas descanso profundo y de mas tiempo. Si tiene mucha
energia, quizas necesite menos tiempo; baste comparar el
tiempo de recuperacién tras un esfuerzo en un joven y en
un anciano. Pero no se debe confundir el exceso de energia
con el exceso de estrés o un sistema nervioso hiperactivado
(estrés cotidiano por el trabajo, problemas, etc.).

En este caso, he de referirme a los estudios de Biow, ya
que es el tnico sistema —al menos que yo conozca— creado



Despertar con mala respiracion vs. buena respiracién.

para potenciar el recambio celular durante la noche. Biow
trabajard sobre tu cuerpo mds de ocho horas al dia durante
el resto de tu vida. Actuando sobre la respiracion mien-
tras duermes, reduciendo la carga téxica y aumentando la
energética respirable, hemos conseguido reducir el tiempo
de latencia (tiempo que tardas en dormirte), hemos mejo-
rado la eficiencia del suefio y hemos aumentado el tiempo
de descanso, como acredita el estudio realizado con la cuN
(Clinica de Universidad de Navarra).

Ademas, gracias al aporte de energia respirable y a la re-
duccién de nanoparticulas, hemos conseguido aumentar
la produccién de energia en las mitocondrias, hemos con-
seguido reducir el estrés oxidativo, hemos aumentado la
sintesis de proteinas y hemos aumentado el nimero de lin-
focitos en sangre (sistema inmunolégico). Todo ello ha sido
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medido desde el dia veinticinco de uso del sistema Biow,
potenciando el recambio y la regeneracion celular.

Todo esto es ciencia demostrada y publicada. Presenta-
mos datos y graficas.?

Por todo esto, podemos decir que Biow convierte tu ha-
bitacién en una «cdmara bioenergética antioxidante», como
ha sido descrita por la doctora Ana Coto Montes, catedra-
tica en Biologia Molecular de la Universidad de Oviedo y
directora del grupo cRos de investigacion sobre la respuesta
celular al estrés oxidativo.*

Lo primero que vas a sentir con Biow: Te despiertas, res-
piras profundamente por la nariz y compruebas que las vias
nasales estdn totalmente despejadas. Sefial inequivoca de
una buena oxigenaciéon durante el descanso.

3 Todos estos datos sobre rejuvenecimiento del metabolismo celular, me traen
a la mente la maravillosa y optimista frase que me dijo el doctor Juan Carlos
Izpistia Belmonte, candidato a premio Nobel por sus investigaciones en rege-
neracién celular: «Recordaremos cuando éramos viejos».

+ En este cddigo QR podrés acceder al estudio de la doctora Coto Montes.
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PARTE 2

Pequenos pasos que te llevaran
muy lejos

Bien, ya conocemos unos términos y unas realidades fi-
sicas que pueden mejorar nuestra salud y nuestras vidas.
La mera consciencia de la realidad que nos rodea y su co-
rrecta interpretacion nos permite tomar decisiones mas
acertadas sobre todo lo que hacemos de forma intuitiva,
sin esfuerzo.

A partir de aqui, este libro aportara diferentes consejos
que, partiendo de los puntos anteriores, y también sin es-
fuerzo, te permitirin mejorar en muchos aspectos. Los
grandes recorridos, empiezan por pasos pequenos. Asi que
sigue estos pequefios pasos y veras qué lejos te llevan.

Una nota importante: a partir de ahora, os voy a trasladar
diez episodios que os pueden ayudar a mejorar vuestras vi-
das sin esfuerzo, pero para que esto ocurra, no pueden ser
leidos de forma seguida.

Ortega y Gasset pedia a sus oyentes que discutieran entre
ellos sus teorias, ya que solo de esta forma se fijarian sus
conceptos en sus mentes, lo que es el verdadero aprendi-
zaje. Aprender NO es leer, ni mucho menos memorizar, es
asimilar, hacerlo tuyo. Por esto, tengo que pediros que dedi-
quéis una lectura independiente a cada uno de estos puntos



que vienen a continuacién. Tras cada capitulo, cerrad el li-
bro, descansad, haced respiracion consciente unos minutos,
cuestionadlo, debatidlo, compartidlo con otros con vuestras
palabras vy, si os convence, aplicadlo en vosotros mismos.

Cuando lo hayais probado y lo hayadis asimilado, pasad al
siguiente capitulo. Disfrutalo.



2.1. Felicidad consciente: agradecimiento y
desaprendizaje

Hoy en dia, son centenares los estudios que demuestran que
la felicidad es clave para la salud. Tu cuerpo segrega sus-
tancias quimicas muy diferentes si estds enamorado y eres
correspondido, o si sufres desamor. Puedes pasar de «flotar
en el aire» a postrarte en una cama con dolores por todo el
cuerpo... jque son reales!

La percepcion sobre la propia felicidad debe de ser algo
consciente y sobre lo que debemos actuar. ;Cudntas veces te-
nemos que perder algo para ser conscientes de lo mucho que
lo necesitdbamos? ; De lo felices que éramos y no lo sabiamos?

No os imagindis la cantidad de personas que sufren dolo-
res crénicos asociados a llevar una vida literalmente infeliz.
Pues bien, debemos de ser conscientes de lo que tenemos y
de lo que nos falta para poder valorar y preservar lo uno y
detectar y conseguir lo otro.

Asi pues, hemos de comenzar por ser conscientes de lo
que tenemos y que nos hace felices, y no se me ocurre nin-
gun método mejor que el agradecimiento. Si agradecéis
algo, seréis conscientes de ello, haréis mas feliz a alguien y
os sentiréis mejor vosotros mismos.

Asi, puedes agradecer cada dia la cama suave que te ayuda
a descansar, o la ducha caliente de cada mafana, o la sonrisa
de un vecino o el saludo de un companero de trabajo.

Agradece, sobre todo, la persona que te acompaia, que
vuelves a ver cada mafana, o el trabajo que cuenta contigo
—y no con otro— para resolver problemas.

Cuando alguien te pida algo, no lo veas como una agre-
sion. Considera la suerte que tienes de poder ser ti quien le



ayude y agradece no tener que ser td el que pida ayuda... Y
si puedes, aytudale. No temas sentirte engafiado. Seras mas
feliz ayudando a diez, aunque te engainien dos, que negando
ayuda a diez personas.

Es decir: Agradecimiento = Consciencia

Ademads, cuando le agradeces algo a alguien, haces mas
feliz a esa persona y creas un hébitat de felicidad a tu alre-
dedor que revertira en tu propia felicidad y salud. Agradece
a tus padres, tantas cosas... Agradece a tus suegros por la
persona que amas. Agradece a tus hijos cada llamada, cada
abrazo, agradece a tu pareja mil cosas que das por hechas
y que un dia vas a echar mucho de menos. Hazte una lista
con todas aquellas cosas que te han hecho feliz y empieza a
agradecerlo a quien lo haya hecho posible. jPruébalo!

Respecto a detectar y enfrentar lo que nos hace infelices,
quiero hacer hincapié en algo fundamental: el desaprendi-
zaje. Como suena, des-aprender.

Te lo explico: nos hemos educado con un volumen ingente
de informacién incuestionable. Tanto en nuestro hogar
como en nuestra escuela, universidad, trabajo o vida social,
hemos aprendido muchas cosas que han sido muy impor-
tantes para nuestra madurez y, en definitiva, para construir
lo que ahora somos. Enhorabuena por ello y gracias a todos
por lo que nos han ensefiado.

Pero ahora, que ya somos adultos, debemos de ser capa-
ces de cuestionarnos todo de nuevo, sin acritud y sin miedo,
para readaptarlo a nuestra realidad bajo nuestro buen cri-
terio.

Ahora sabemos mads, hemos vivido mas, hemos visto
muchas cosas y casos. La mayoria de las cosas que consi-
deramos normales son puro formalismo heredado que no



tiene porqué representarte hoy en dia. La evolucién de la
comunicacién y la informacién ha sido tan rapida que lo
que ayer era normal hoy se considera obsoleto. Y no pasa
nada. Construye tu mundo con toda la informacién que hoy
tienes a tu alcance. Y cambia de idea. NO pasa nada. {Ahora
tienes mas datos, sabes mas! Desaprende, reinvéntate y dis-
fruta haciéndolo.

¢Cuantas veces hemos oido que los huevos son malos
para tal cosa, y luego buenos para lo mismo, y luego malos
de nuevo? ;O cudntas veces hemos dado por buenos relatos
histdricos y, cuando investigas un poco con honestidad, des-
cubres que la historia solo es la versién de los que dominan
los medios de comunicacién? En general, los vencedores.

¢Habéis jugado alguna vez al «teléfono estropeado»? Solo
con pasarse una informacion breve, al oido, en un ciclo de
cinco personas, puedes comprobar los cambios que ya ocu-
rren en el relato en unos minutos. Asi pues, imaginate el
parecido que la realidad puede tener con lo que nos cuen-
tan, cuando han pasado decenas, cientos, o miles de afios,
pasando de persona en persona.

Con esto quiero decir que debemos de tener la capacidad
mental de cuestionarnos todo antes de prejuzgar y, sobre
todo, de tomar decisiones.

Debemos de pensar siempre las cosas al menos desde dos
puntos de vista opuestos y, sobre todo, informarnos bien.
La mayoria de la informacién que recibimos hoy en dia son
fakes, cuidado con eso.

Otro ejemplo mdas incémodo para llevaros a intentar des-
aprender. Hace no tantos anos era normal el asesinato «por
amor», y se consideraba un atenuante el haber sorprendido
a los amantes in fraganti, y la gente tendia a comprenderlo e



incluso en muchos casos a aplaudirlo. Hoy es un crimen, sin
mas. En todo caso, con el agravante de violencia de género.

Sin llegar a esto, hace un tiempo, si alguien tenia rela-
ciones sexuales con otra persona fuera del matrimonio, era
«obligacién» de su pareja repudiarle, divorciarse, etc. Con lo
que terminaban una relacidn de afnos, destruian un hogar, e
incluso perjudicaban hijos, trabajo y vida en comtn, en mu-
chos casos entre personas que aun continuaban amdandose.
¢Alguien pensoé en tratar de comprender a la otra persona?
Es una idea. ;Por qué no intentamos analizar juntos la im-
portancia del hecho, de forma objetiva, sin prejuicios? Es
decir, desaprendiendo antes... Por supuesto, no estoy a fa-
vor de la infidelidad, mds bien soy un fanatico de la lealtad.
Pero precisamente por eso, por lealtad y amor de verdad,
debemos de valorar a la persona que amamos muy por en-
cima de nuestro orgullo, méxime si nos damos cuenta de
que nos ha dado, probablemente, lo mejor de su vida.

Mi propuesta: desaprende. Olvidate de prejuicios. Ha-
blalo TODO con la persona que amas, y construid juntos
algo mejor de lo que teniais, si es lo que queréis, o ser cons-
cientes de que podéis ser mas felices separados, pero sin
odio, quién sabe, quizds descubrdis un mundo maravilloso
que os haga mas felices a los dos, separados o juntos.

Esto son solo ejemplos extremos de que todo se debe de
repensar con la mente abierta y, si es posible, compartirlo
antes de tomar decisiones. Desaprender no tiene porqué im-
plicar un cambio de opinién, pero el andlisis te enriquecera.

Quiero destacar que esta reflexién sobre la importan-
cia del desaprendizaje la he leido en el maravilloso libro de
Eduard Punset El viaje a la felicidad: las nuevas claves cien-
tificas, donde explica la «fé6rmula de la felicidad».
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No podemos tener salud si somos infelices y no podemos
dejar de ser infelices si no cambiamos cosas. El desaprendi-
zaje te lleva a hacer cosas diferentes sin esfuerzo. Recuerda
que, si haces lo mismo, pasa lo mismo.

Hazte una lista, con todas aquellas cosas que te hacen in-
feliz y analizalas desde otro punto de vista, es decir, desde
el desaprendizaje. El agradecimiento y el desaprendizaje
supondran cambios increibles en tu vida. En resumen: agra-
decimiento + desaprendizaje = felicidad consciente



2.2. Dormir bien: la energia como punto de partida.
Prepara tu cuerpo para afrontar cambios profundos y
hazte un «pro»

La energia es la clave. Tener energia es la base de la felicidad.
Piénsalo. En especial, los que andamos por los cincuenta
afios, que tenemos mas madurez, mds conocimientos, me-
jor situaciéon econdmica, mads libertad... ;Qué nos falta?
Solo energia. El resto viene solo, os lo prometo. No puedes
pensar en proyectos, viajes, negocios..., ni siquiera en re-
laciones personales, si no tienes energia. Energia = Salud
=Vida.

iVamos a recuperar la energia!

Nuestro primer paso: dormir bien.

Si preguntas a cualquiera como comienza el dia escu-
chards respuestas muy variadas. Unos dirdn «tomando un
café», otros diran «con una ducha», otros «haciendo ejerci-
cio». ;Y tu?

Pues, la verdad, en general las respuestas suelen ser erré-
neas. El dia se comienza durmiendo. Lo primero que haces
es dormir para recuperarte del esfuerzo del dia anterior.
Asi que el resto de tu dia dependera de lo bien o mal que
te hayas podido recuperar. Podrds empezar el dia con o sin
energia. ;Qué prefieres?

He aqui tres consejos muy sencillos para ayudarte a dormir:

1. Cena ligero.

2. No te actives: el cortisol es una hormona que nos ac-
tiva y nos mantiene despiertos. Debemos de dejar de
segregarlo dos horas antes de dormirnos, para dejar
paso a la segregacion de melatonina, que es otra hor-
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mona que actia como relajante natural e induce al
sueno. Por lo tanto, debemos de evitar actividades que
te activen como por ejemplo hacer ejercicio fuerte,
discutir o resolver conflictos, o jugar con videojuegos
(estos hardn que tu cerebro se engaiie, segregando
cortisol). Si puedes, da un paseo suave después de
cenar y realiza aquello que te relaje mas, como oir
musica, leer... A mi me relaja mucho ver la televisién
en la cama, pero siempre programas muy relajantes,
como documentales de historia o de ciencia, que me
permiten escucharlos sin mirar la pantalla, y pro-
gramo el temporizador del televisor: treinta minutos
suele ser suficiente.

3. Cuando quieras ponerte a dormir, agradece las cosas
buenas del dia y piensa en quien mds quieres. Esto no
es broma ni retérica. Al agradecer las cosas, se abre un
proceso mental de relajacion y paz. Tu cerebro segre-
gard serotonina, la hormona de la felicidad. Tu mente
relegard los problemas —déjalos para mafiana— vy
se concentrard en aquello que ha ido bien, evitando
ser gestionada por el miedo y la amigdala (cortisol)
y pasando a ser gestionada por la paz y el neocértex
(melatonina).

A partir de este momento, si tienes Biow, tendrds un
descanso profundo y regenerativo, con menos ronquidos y
apneas. Asegurando una perfecta irrigacién y oxigenacién
de todo tu cuerpo.

Y al dia siguiente te despertas, inhalas aire por la nariz y
compruebas que las vias nasales estidn bien despejadas: per-
fecto, todo ha ido bien en la noche; tus musculos no estaran
entumecidos ni doloridos, porque la amigdala no ha domi-



nado tu suefo. Tu neocdrtex manda, estd bien oxigenado,
tienes el control de tu vida.

Ahora, empezaremos el dia de forma muy distinta. Nues-
tro cuerpo se ha regenerado, estamos llenos de energia,
nuestra mente esta bien oxigenada, clara y brillante. Afron-
tamos nuestros retos con decision, con ganas, con seguridad
y, sobre todo, sin miedo, ya que nos sentimos fuertes y ca-
paces. Recordad lo que supone que la sefial del miedo rija o
no nuestras vidas.

Levantarnos sin energia, con dolores y cansados, cons-
tituye una sefial inequivoca de una mala irrigacién en el
l6bulo prefrontal. Nuestras decisiones seran negativas, de-
fensivas, pasivas... Llamaremos a esto estado «retro».

Si nos levantamos con energia, con ganas, con menos do-
lores, habiendo descansado, entraremos en el ciclo creativo
y constructivo de una mente bien preparada para resolver
problemas, desde la claridad de una interconexién neuronal
6ptima... Llamaremos a esto estado «pro».

No podemos afrontar una vida que nos lleve a la felicidad
desde el estado retro. Es simplemente imposible, ya que las
novedades del dia a dia, incluso las buenas noticias, seran
interpretadas desde el temor o la pereza, como algo inc6-
modo que nos saca del nido protector, en vez de verlas como
oportunidades y retos que nos hardn mejores en todos los
sentidos, «haciéndonos volar». Vivir es resolver problemas
y disfrutar haciéndolo, no te enganes. Asi que hazte un pro
resolviendo problemas.

Para un anciano levantarse y dar un paseo es un reto y, por
su salud, tiene que superarlo. Quedarse en la cama es lo que
su cuerpo le pedird, pero su lébulo prefrontal —donde re-
side la fuerza de voluntad— tomard una decisién consciente
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Retro vs. Pro

y le hard levantarse y caminar. Pero no nos engafiemos, para
eso necesita energia en su cerebro y en sus musculos. Ne-
cesitara haber recuperado esa energia durante la noche. Un
anciano que se levanta de la cama y sale a pasear es un pro.

Pero hemos de ser conscientes de que el estado pro no es
solo una decisidn: es la consecuencia de un mejor estado
de energia y recuperacion. No podemos pedir a quienes
carecen de energia que hagan grandes esfuerzos o tomen
decisiones importantes porque fracasardn y se hundirdn
mas en su desgracia.

Debemos de mejorar primero nuestra energia y recupe-
racién al menos un mes antes de tomar decisiones claves
como comenzar una dieta, dejar una adicciéon o realizar
grandes esfuerzos. En nuestros estudios® hemos compro-

s Realizados con Biow y publicado en la prestigiosa revista de divulgacion
cientifica Frontiers of Bioengeneering and Biotechnology, 2022, vol. 10; doi:
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bado que una mejora de la energia es detectada en sangre
de forma significativa a partir del dia veinticinco de comen-
zar con un descanso reparador. A partir de este momento,
nuestro cuerpo estard preparado y podremos empezar a ac-
tuar como un pro cada dia de nuestras vidas. Si quieres ser
feliz, hazte un pro. Mejorards tu vida y la de todos los que te
rodean... y para ello se empieza durmiendo.

10.3389/fbioe.2022.800011: Antuia et al.: «<Removal of environmental nano-
particles increases protein synthesis and energy production in healthy hu-
mans».
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2.3. Como perder peso y no recuperarlo

Voy a atreverme a dar unos consejos que a mi me han ve-

nido muy bien. Una vez mas pido disculpas por la sencillez

argumentativa. Aconsejaré la lectura del libro fundamental

del que he obtenido esta utilisima informacién, pero antes

quiero advertir algo importante: no tiene nada que ver un

plan para perder unos kilos con un plan de dieta estricta de-

bido un tema de salud; ni que decir tiene que en tal caso uno

debe de ponerse en manos de un endocrino o un profesional

en este campo. Por eso dividiré en dos tipos los consejos, en

funcidn de la gravedad de la situacién:

1.

Caso grave: acude a tu médico.

Pero permiteme un consejo: no empieces una dieta
sin estar fisica y mentalmente preparado. Si sigues el
método pro comentado anteriormente, deberds de
estar un mes antes mejorando tu energia, tu oxigena-
cion y tu estado mental, hasta que tu cabeza quiera
hacer esa dieta y tu cuerpo tenga la energia necesaria
para hacer el esfuerzo requerido.

En todo caso, una mejor oxigenacién durante la
nochey, por tanto, un mejor descanso reducen la segre-
gacion de la grelina, llamada la hormona del hambre.
Dicha hormona se segrega en las fases de ayuno y nos
abre el apetito. Durmiendo como un pro, tendras me-
nos grelina (menos hambre) y mds leptina, que indica
que pares de comer.

La doctora Clotilde Vazquez, jefa de endocrinolo-
gia del hospital Fundacién Jimenez Diaz de Madrid,
lo explica de maravilla: «Si no descansas bien, tu
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cuerpo se siente cansado, sin energia. Entonces, cada
momento que te encuentres cansado, te indicard que
debes de comer para corregir ese déficit energético,
estards todo el dia picando y terminas engordando». Y
la obesidad dificulta la respiracién en la noche y te im-
pide descansar, y al dia siguiente, sigues hambriento,
cerrando asi un circulo vicioso que debes de romper.

En definitiva, es vital acompanar una dieta de un
buen descanso durante un mes antes de iniciarla y, por
supuesto, durante el proceso. Cuando nosotros quere-
mos ayudar a alguien a adelgazar, le aconsejamos que
no empiece la dieta hasta que no lleve al menos un
mes durmiendo con Biow.

Os sorprendera saber la cantidad de personas que
caen en el circulo vicioso de la dejadez por fatiga, mal
descanso y esa sensacidon de «no poder con la vida», lo
que lleva al sedentarismo y al apetito insaciable.

Rompamos ese circulo antes de empezar. Primero
recuperacion, energia, ganas de hacer la dieta, jy a por
ella! Eres pro, no lo olvides.

Caso leve: perder unos kilos (yo he perdido ocho en
cinco meses).

Aqui sintetizo algunos consejos extraidos de diver-
sos libros, pero especialmente de La revolucion de la
glucosa, de Jessie Inchauspé, cuya lectura recomiendo
por su amenidad y claridad.

Voy al grano: en mi opinién, y como esto se trata de
«sin esfuerzo» —al menos sin mucho esfuerzo—, yo
no soy partidario de quitar de raiz determinados ali-
mentos sino, siendo plenamente conscientes del dafio
que nos hacen, de comerlos con moderacién o en el



momento oportuno y en el orden adecuado para que
no pasen a formar parte de nuestras reservas en forma
de grasa.

En nuestra empresa, somos expertos en actuar
sobre las mitocondrias, asi que quiero explicaros lo
importantes que son estos organulos para que podais
ayudarles y, asi, facilitar el adelgazamiento.

Volvemos, una vez mais, a la importancia de la ener-
gia: las mitocondrias son las fdbricas de energia de
nuestras células y producen una molécula altamente
eficiente llamada ATP (Adenosin Trifosfato). Esta mo-
lécula es la moneda de cambio energética de nuestro
organismo. Todo el cuerpo funciona gracias al ATP
que producen las mitocondrias.

Pero ;como lo hacen? Para que se entienda fécil,
Jessie Inchauspé lo explica asi: «Imaginate que nuestra
célula es la locomotora de un tren de vapor. La mito-
condria seria el fogonero que toma el carbén, con la
pala lo dosifica y lo mete en la caldera para que tenga
energia la maquina».

Nosotros estamos aportando energia o tipos de
carb6n que el fogonero administra en un equilibrio
constante entre aporte de materiales y consumo de la
caldera. Ahora imaginate que nosotros comemos un
dulce muy azucarado. Eso produce una subida inme-
diata de la glucosa (pico de glucosa). Es decir, es como
sile ponemos al fogonero, de repente, una tonelada de
carbon, a su lado. En tanta cantidad que le impide mo-
verse. El fogonero no puede aumentar mas su ritmo y
el carbon sigue acumuldndose, atascando la maquina
e impidiendo el funcionamiento.
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Entonces entra en accion el equipo de ayuda al fo-
gonero, que toma ese carbon excedente y lo guarda en
un vagén adyacente para que de momento no estorbe.
Ese equipo de ayuda, en el cuerpo, es la insulina.
Toma el exceso de glucosa y lo acumula en forma de
grasa. Asi, el fogonero ya puede seguir trabajando a
su ritmo, pero ahora la maquina ha de arrastrar otro
vagdn extra con el carbén excedente y, para ello, pide
mads energia, pero el carbonero prefiere el carbén re-
cién llegado, limpio y de facil disposicién. El del vagén
extra estd mojado, apelmazado, y hay que traerlo a
la maquina. Solo lo usara en caso extremo. Y siguen
llegandole mds toneladas de carbén y sigue llenando
vagones, con lo que la maquina cada vez va mas for-
zada y el tren cada vez mas lento.

Entonces, ;cémo rompemos ese circulo vicioso?
Podemos llevar a cabo una dieta muy restrictiva y lo-
grar que al fogonero le llegue tan poco carbén que le
oblige a recurrir al de los vagones, aunque sea malo y
le dé mas trabajo, sufriendo mas y envejeciendo antes,
ya que hara mas trabajo para lo mismo. Esto es muy
duro.

Esta es mi propuesta: ;por qué no dosificamos me-
jor lo que le aportamos al fogonero, reduciendo los
picos de glucosa, aunque comamos un poco de todo
de vez en cuando? Asi no sentiremos el estrés de las
dietas restrictivas ni nos sentiremos al margen de las
vidas normales.

Eso permitira al fogonero tener un ligero déficit de
carbén que le oblige a ir todos los dias a por un sa-
quito del vagén para terminar la jornada. El esfuerzo
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1. 2. 3.

El orden de la comida

sera menor y en unos meses el vagén de apoyo estara
casi vacio.

Vamos a ello. Lo primero es reducir los picos de glucosa.
Lo ideal es que leas el libro antes mencionado, La revolucién
de la glucosa. Recuerdo algunos consejos que funcionan
muy bien.

1. El orden en la comida. Empieza siempre comiendo
algo con hojas antes del resto de la comida (ensalada,
alcachofas...); es decir, vegetales y todo aquello rico
en fibra. Esto hara que tu sistema digestivo retrase la
digestion del resto de la comida que ingieras detras y
lleva aparejado una menor absorcién de los hidratos
y los azlicares que tomes a continuacién. Asi que haz
un esfuerzo. {No te pido que comas menos, sino que
comas mas, si quieres! Pero lo primero, vegetales, y
luego el resto. Disfruta de una buena sopa de verdu-
ras, puedes prepararla en cantidades y tenerla en la
nevera. Se calienta en un instante y es sanisima. Con



un poquito de picante es deliciosa. En muchos casos,
te evitard una cena copiosa. Insisto: vegetales, a con-
tinuacion grasas y proteinas y, por ultimo, el postre.
El pan. Si puedes, que sea de masa madre o de masa
oscura, sin refinar, como el pan tipico alemdn. A mi
me encanta y se me hace imposible prescindir del
pan. ;Qué hago? Pues me he acostumbrado a tomar
el pan en pequefos pellizcos. Antes, tomaba grandes
porciones que mojaba en las salsas. Asi, comia varias
raciones de pan en cada comida. Ahora sigo acompa-
fiando la comida con pan, pero lo parto en trozos muy
chiquitos. Ahora, mi juego es «a ver cuanto pan me
sobra al final de la comida». De esta manera, como
muchisimo menos, media racién como méximo, y no
me estreso. Si quiero pan en tostas, elijo las mas finas
y, a poder ser, integrales o con la mayor fibra posible.
Esto supone comer un 75% menos de todo cuanto
comia antes de pan. Y esto se aplica a todo aquello
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Los aztcares

que engorda, como las patatas fritas, que seria mejor
evitarlas o, al menos, tomarlas cocidas, pero si no te
resistes partelas en trozos pequeiitos y disfruta cada
uno de ellos; te acabards saciando y habras comido
muchas menos; cada patata que dejes en el plato sera
un éxito para ti.
Los azucares, imaginate que son veneno. A mi me
vuelven loco, pero son terribles, de verdad. Nuestro
cuerpo no ha sido desarrollado durante cientos de
miles de anos en un entorno que le aportase azdcares
en abundancia. Por eso no podemos vivir con exceso
de aztcares en nuestra alimentacion, ya que no esta-
mos hechos para ellos y nos hacen mucho daio.
Dicho esto, te aconsejo renunciar a este placer en
general y si tienes que tomarlo que sea en el postre,
asi no te generara ese pico de glucosa tan acusado. Si



resistes sin tomar nada tardards unos veinte dias en
superar el mono del aztcar. Luego sera mas facil. Pero
si tienes que tomar azudcar, y lo sabes (cumpleaiios,
comida muy copiosa en fiesta, etc.), usa este truco:
tomate antes de salir de casa para el evento un vaso
de agua con una cucharada de vinagre. Esto también
reduce los picos de glucosa. Este truco es util siempre
que preveas un exceso de comida. También puedes
echar esa cucharada de vinagre en tu termo de agua
habitual e ir tomdndolo durante la manana.

Otra nota importante. Si tomas azucar o edulcoran-
tes con el café, puedes dejar de hacerlo. Solo te pido
esto: deja de echar azicar en tus cafés durante dos se-
manas, pero sigue tomandolos sin ella. Al principio,
sabe a rayos, lo sé, pero a las dos semanas el café te
sabra delicioso vy, si vuelves a echarle azicar, enton-
ces si que te sabrd mal. Parece magia, pero tus papilas
gustativas se limpiaran en dos semanas y eso hara que
a partir de ahi reduzcas tu dosis de azucar diaria de
forma importante y que disfrutes del verdadero sabor
del café y sus variedades. Recuerda: el café sin aztcar
ni edulcorantes es posible, solo te pido dos semanas.

Prueba también a decir: «;Postre? No gracias, to-
maré un café, o una infusion de menta, un té, etc.».
Toma solo postre en contadas ocasiones, y si no te re-
sistes a probarlo, compartelo con otras personas, asi
probaras un bocado, lo saborearas, y no ingeriras tan-
tos azucares.

Las bebidas. Evita las bebidas con gas y, en general,
todas las bebidas artificiales. Disfruta del agua, y si
tienes que beber alcohol, mejor vino, del tipo que sea,



y si tienen que ser bebidas alcohdlicas que sea con
agua, hielo, agua con gas, soda, o zumo de lima o li-
mon, pero no con ténica, zumos de frutos o bebidas
carbonatadas.

En cuanto alos zumos, tampoco te los aconsejo, son
un concentrado de azucar de la fruta, a la que le ha eli-
minado la fibra. Si puedes, come fruta, pero no bebas
solo el zumo. Como siempre, si tienes que tomarlo,
un vasito pequeiio, y no un gran vaso de zumo. Mejor
los zumos verdes, que se hacen también con vegetales.
La pasta... jQué maravilla! Solo te pido que uses pasta
integral. Estd igual de buena y te sentara mucho mejor,
engordando menos y ayudando a tu intestino con su fibra.
Hidratacién forzada. Toma té de hierbas habitual-
mente. Es diurético, antioxidante y antiinflamatorio,
y te ayudard a permanecer hidratado. Recuerda que,
a partir de cierta edad, la gente cada vez tiene menos
sensacion de sed. Asi que has de esforzarte por beber
todo lo que puedas cada dia, aunque no te apetezca.
Con el agua solo no es facil, asi que divide el dia en
vasos: al desayuno, a la comida y cena, mds un té a la
manana, otro a la tarde, otro después de cenar. Ponlo
en tu agenda como una obligacién mas.

El desayuno, a poder ser salado; es muchisimo mas
sano y no te entrard hambre antes de la comida.
Prueba unas tostas de pan con algo de queso y jamoén,
o prueba el desayuno inglés. Los cereales también
crean picos de glucosa, lo siento.

«Hara hachi bu». En Okinawa, una de las poblacio-
nes mas longevas del mundo, antes de comer, se dice
«Hara hachi bu», que literalmente significa «ocho



Dejar algo en el plato

partes del vientre» y que quiere decir que comas hasta
llenar el 80% de tu estémago. Es decir, que aprendas a
saciarte, no a llenarte.

¢Te acuerdas cuando habia que terminar todo
el plato? ;Aquello de que era de mala educacién no
terminar toda la comida? Incluso que era pecado.
Aqui entra en juego el desaprendizaje: mejor en la ba-
sura que en la cintura.

Come lo mas lento posible, toma porciones peque-
nas, mastica lo mas que puedas la comida, y cuando
seas consciente de que ya estds bien, jpara! Juguemos
a aquello de «a ver cuanto me sobra hoy». Tus racio-
nes se irdn reduciendo.

Sé que parece poco, estamos hablando de comer en
porciones mds pequenas, de reducir en lo posible zumos,



azucares y bebidas artificiales y comer vegetales antes de
las comidas siempre que sea posible. Pero si cada vez que
veas algo que te apetezca eres consciente del trabajo que le
estds dando al fogonero y de que te sentirds muchisimo me-
jor evitdndolo, te resultard mas factible llevar a cabo este
habito. Ademads, no tendras la angustia de las prohibicio-
nes radicales y podrds ir adaptando los consejos a tu vida
normal.

Prueba estos pequeiios esfuerzos, afiadidos a la reduccién
del apetito por ser un pro en el descanso, y veras cémo en
menos de un mes habrds bajado un par de kilos. Lo bueno
es que estos habitos te llevaran a un descenso lento de peso
y evitardn el efecto rebote.

Insisto, 1éete el libro La revolucién de la glucosa y seras
también pro en tu alimentacion.

9. Mi version del ayuno intermitente. Vamos a intentar
que al menos tres o cuatro dias a la semana (si pue-
des mds, mejor) hagamos un salto de al menos doce
horas (catorce seria lo ideal) entre la cena y el desa-
yuno. No se trata de saltarte comidas, solo de cenar
un poco antes y desayunar un poco después. Cena por
ejemplo a las ocho, como tarde, y no desayunes hasta
las ocho de la mafnana o mas adelante. ;Ves qué facil?
No piques nada entre esas horas. Si te apetece algo,
témate un caldo, un té o un café. Esto va a favorecer
el funcionamiento de tu metabolismo y a facilitar un
descanso éptimo.

El esfuerzo es minimo y veras lo bien que empiezas a sen-
tirte en un par de semanas.



2.4.- Co6mo mejorar mi aspecto fisico (reducir barriga,
mejorar mi cara, mi cabello, mi piel, mis unas...)

No nos engafiemos, hablar de longevidad es hablar de sa-
lud y de belleza. Los primeros sintomas de la falta de salud
asociada al envejecimiento podemos verlos en nuestra cara
y en nuestra piel. ;Y qué hace la gente hoy en dia? Taparlos.
iPiensan solo en la piel! Aplican cremas, tintes, se hinchan,
se estiran con inyecciones e implantes, etc. Y todo esto esta
muy bien. Personalmente aconsejo todo aquello que re-
fuerce nuestro estado de dnimo y nos haga sentir mejor y
estar mas guapos. Pero estamos actuando sobre el sintoma
y no sobre la base del problema.

Pongo un ejemplo: si quieres una piel mejor, te preocu-
pas de aplicar una crema hidratante. Eso te hace ver la piel
mas eldstica, menos rigida, menos quebradiza. jPerfecto!
Pero ;te das cuenta de que el deterioro tisular se produce de
forma paralela en tus venas y arterias? ;O en tus pulmones,
corazén, higado, etc.?

Al igual que la piel se hace rigida y quebradiza, el resto
de tus tejidos estan sufriendo lo mismo, pero no te daras
cuenta hasta que sea tarde.

Aconsejo que sigas haciendo lo mismo por fuera pero,
ademads, vamos a cuidar de todo el cuerpo, no solo de lo que
se ve, trabajaremos internamente de manera que también
tenga efectos en el exterior:

1. Descanso y energia. Siento ser insistente, pero sin
esta base no podremos mejorar el resto, ya que no
habrd recambio celular correcto cada noche, luego
estaremos acumulando vejez en forma de células se-



nescentes no recambiadas. Ademads, si tengo energia,

podré hacer mds cosas para cuidarme.

La barriga. Esta suele ser una de las manifestaciones

habituales del envejecimiento y algo que arruina la fi-

gura. Cuantas veces habréis visto gente que no esta

gorda pero tiene un poco de barriga. En muchos ca-

sos, esa tripa se debe a cuatro factores que se pueden

corregir:

A.

Puedes tener alguna intolerancia que te causa in-
flamacién. Como por ejemplo intolerancia a la
lactosa o al gluten. Debes de ir a tu médico y ana-
lizar esto. Estas intolerancias se desarrollan con
los afnos, y es muy comun. Asi que no pienses que
no eres intolerante a la lactosa porque nunca lo
fuiste. Analiza todo tipo de intolerancias posibles.
Puedes tener descompensada tu microbiota. Lle-
vamos dentro un kilo y medio aproximadamente
de bacterias y virus que cumplen una funcién
clave en nuestro proceso digestivo y nutricional.
Una descompensacion de estos tipos de «bichi-
tos», puede estar provocando problemas muy
diversos como estreiiimiento, mala asimilacién
de nutrientes, produccién de gases, irritacion in-
testinal, etc. Vete a tu médico y haz un andlisis de
tu microbiota. Te recetara unos probiéticos y en
poco tiempo te sentirds mucho mejor y probable-
mente baje la hinchazén de tu barriga.

Duermes mal: si no duermes bien y tienes apneas
en la noche, la sangre se ird del sistema digestivo
hacia los musculos (capitulo 1.2) y se detendra
la digestion. Entonces, la comida se pudre en el



tracto intestinal y genera gases. Estos son inco-
modisimos, dilatan las paredes y pueden causar
incluso dolores agudos. Ademas, es habitual tener
reflujo e incluso vomitos a veces en la noche.

Las consecuencias de una mala reparacion celu-
lar durante la noche en tu sistema digestivo llevan
asociados multiples efectos que pueden terminar
en una mayor presion interna y en distension ab-
dominal. Si duermes mal, tus musculos estaran
agarrotados, doloridos, y no habran dspuesto del
descanso necesario para repararlos, con lo que
tampoco podran soportar bien tu cuerpo y ten-
derds a curvar la espalda y a sacar barriga. Una



correcta tension muscular en la espalda te llevara
a una postura mds erguida que se traducira en
menos curva abdominal.

Sarcopenia. Este es el nombre que recibe la pérdida
de masa muscular que acontece con los afos. Esta
menor masa muscular lleva asociada una menor
tension muscular y, por lo tanto, una distensiéon
en la zona del abdomen que deja de sujetar la «ba-
rriguita» y tiende a irse hacia afuera. Esto mismo
pasa con toda la «faja» abdominal y, también, con
los musculos de la espalda, que tiende a curvarse
pronunciando el efecto de barriga con los consi-
guientes problemas asociados: dolores cervicales,
lumbares, etc. Debemos de luchar contra la sar-
copenia. Esto lo conseguiremos, en primer lugar,
aumentando la sintesis de proteinas.

Muchas personas toman complejos vitamini-
cos y proteinicos y no se dan cuenta de que, si
su cuerpo no tiene la capacidad de sintetizarlos
(asimilarlos), los eliminara por la orina sin nin-
gun efecto. Lo siento, pero tengo que volver a
referirme a Biow, ya que usar Biow cada noche,
aumenta la capacidad de sintesis de proteinas. A
partir de aqui, toma alimentos ricos en proteinas
y haz ejercicio en la medida que puedas para man-
tener activa tu masa muscular. En este sentido,
son aconsejables ejercicios como pilates o yoga, o
aquellos destinados a reforzar la espalda y la faja
abdominal.

También es recomendable hacer estiramientos
en casa. Es divertido, ya veras. No hace falta ma-



tarse haciendo abdominales, no os preocupéis, ya
que, en muchos casos, pasarse con esto, acentia
aun mas el volumen de la barriga.

Si analizas y mejoras estos cuatro factores y practicas los

consejos que te he dado sobre la alimentacién, verds cémo

baja tu barriguita. Estards mucho mejor, ya veras. Midete

ahora el contorno, adopta estos consejos y vuelve a medirte

dentro de unos meses. Te sorprenderas.

3.

La cara. Como hemos oido mil veces, la cara es el es-

pejo del alma. De igual manera, es el reflejo de lo que

pasa en tu interior. jVamos a mejorar por dentro!

A.

La piel: el descanso una vez mas. Durante la no-
che se regenerara tu piel, mientras duermes. Si no
hay recambio celular, haz lo que quieras, que no
habra milagros, tendras células viejas. Duerme
mads y mejor. Planifica tus horas de descanso, y
que sean sagradas.

Las ojeras. Son consecuencia una vez mds de un
mal descanso, pero prefiero explicartelo con un
ejercicio para que seas consciente y veas la impor-
tancia de la respiracion durante la noche.
Ejercicio de prueba. Primero, toma aire fuerte
por la nariz con la boca cerrada. Ahora, vuelve a
hacerlo y fijate en lo que hace la lengua. Cuando
tomas aire por la nariz, la lengua se coloca sobre
el paladar, haciendo de émbolo. Si te fijas, al tomar
aire por la nariz, estds activando el tercio medio
de la cara, irrigando bien de sangre toda esa zona y
evitando retencién de liquidos e inflamacién. Pero
la mayor parte de las personas, a la media hora de
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dormirse, tiene la nariz obturada por la mucosidad
creada para protegerse de la entrada de nanopar-
ticulas procedentes de la almohada, de los téxicos
depositados en el pelo, de las cremas que te aplicas
para dormir y de la nube téxica que generan tus
exhalaciones y las de quien duerme a tu lado. Asi
pues, dejas de respirar por la nariz, empiezas a res-
pirar por la boca y comienzan todos los males: aire
sin calentar ni filtrar por las fosas nasales, riesgo
de infecciones de garganta, ronquidos, apneas,
entra en juego la amigdala, etc. Y te levantas con
ojeras y con la cara hinchada. ;Te suena?

. La papada o, para ser mas fino, la inflamacién del
o6valo facial. Esta ligado con lo anterior.

Seguimos con el ejercicio de prueba: mira lo que
pasa si cierras la nariz (haz pinza con tus dedos)
y respiras profundamente por la boca. Ahora, la
lengua se va hacia abajo para no obstruir la en-
trada de aire y abres la boca. Fijate en los pliegues
que hace tu piel bajo tu barbilla. Eso esta estirando
tu piel, creando flacidez. Pues ese «entrenamiento
de papada» lo haces ocho horas cada noche.

Con Biow se mantienen despejadas las fosas na-
sales durante la noche y en el primer mes ya se
notan mejorias en la piel, las ojeras y la papada. Lo
ideal es combinar a partir del primer mes el uso
de Biow con tratamientos reafirmantes, asi como
seguir los consejos anteriores para bajar de peso
poco a poco.

. El cabello y las ufias. Ambos son reflejos de una
buena salud, aunque también hay que tener en



cuenta las causas genéticas. De todos modos, sue-
len ser dos de los factores que mds se notan con el
descanso regenerativo. Mejora la irrigacion en el
cuero cabelludo, mejorando a su vez la fortaleza
del cabello y endureciendo las ufias, que se vuel-
ven menos quebradizas. Ten en cuenta que Biow
produce un efecto coadyuvante con todo tipo de
tratamientos, potencidndolos, ya que trabaja de
forma complementaria aumentando la energia
y la regeneracién celular cada noche de tu vida.
Ademds, tiene un efecto directo sobre el cabello al
crear una nube cargada de energia que le llegara
cada noche.

En general, te animo a que hagas todo aquello que te
haga sentir mds guap@, pero que eso no te distraiga del
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verdadero efecto de regeneracion, que circula desde den-
tro hacia afuera, y nunca al revés. Se, pues, consciente de lo
que te gastas cada afno en «chapa y pintura» y destina tam-
bién recursos a cuidarte por dentro. Acude a tu médico de
confianza, hazte estudios preventivos de intolerancias, de
alergias, de microbiota intestinal, de microbiota de la piel,
etc. Te sorprenderds con los resultados.

También soy partidario de la cirugia plastica. No la men-
ciono mucho, pero me parece fabulosa siempre que sea en
manos de profesionales de incuestionable categoria. Sin
duda, la cirugia con fines estéticos tiene un gran recorrido y
serd una gran ayuda para hacernos sentir mejor. La liposuc-
cién o la abdominoplastia, me parecen soluciones ideales
para personas que habiendo conseguido con mucho mérito
reducir muchos kilos de peso no se merecen ese problema
asociado a la piel descolgada, por otro lado irrecuperable
al 100% en muchos casos. En esto, no hay medidas tintas.
Cirugia si, pero con los mejores. Los buenos profesionales
hardn una cirugia plastica que nosotros no captaremos, solo
veremos que alguien estd mas joven. Cuando es evidente
que alguien se ha hecho algo (como por ejemplo, esas caras
de muneca, de pémulos hinchados y con labios de pato) es
porque no han ido a un buen profesional o no se han aseso-
rado bien.
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2.5.- Como hacer ejercicio, si no tengo tiempo ni fuerzas

Hay que hacer ejercicio, estamos de acuerdo. El ejerci-
cio nos mantiene activos, mejora nuestra circulacion, nos
ayuda a mantener la masa muscular y es fundamental para
un buen estado de animo. Ser pasivos acelera nuestro enve-
jecimiento.

Pero somos muchos los que no somos capaces de organi-
zarnos para quedar con amigos y hacer deporte, o no somos
lo suficientemente disciplinados para ir al gimnasio o sa-
lir a correr (o simplemente detestamos correr). Ademas, la
mayoria no tenemos fuerzas. Trabajamos tanto que cuando
llegamos a casa estamos agotados.

Para empezar, te digo lo mismo de siempre: antes de
nada, tienes que estar fisica y mentalmente preparado. El
plan de preacondicionamiento de Biow sera clave durante
un mes, antes de comenzar este camino hacia el habito de
hacer ejercicio. Asi, tendrds las fuerzas necesarias y la pre-
paraciéon mental para dar los primeros pasos. Luego serds
imparable.

En este caso, mi propuesta es:

1. Se consciente. No es broma. Hay que moverse. Asi
que tomatelo en serio. El ejercicio debe de estar in-
tegrado en tu rutina, aunque sea en pequeiias dosis.

2. Comprométete. Si puedes, apuntate a algo que te
obligue. Saca tiempo de tu agenda y toma clases de
yoga, pilates, apuntate a un grupo de senderismo, o
haz aquello que mejor se adapte a tus horarios. Lo
ideal seria hacerlo con tu pareja. Si es asi, perfecto.
Si no, buscaros cada uno una actividad diferente pero
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coincidente en horarios, pues asi os obligaréis mu-

tuamente a acudir. Mi recomendacion personal: si

podéis, iniciaros juntos en el mundo del golf. Os cam-
biard la vida.

¢Y si no puedo? Bien, esta es la parte que mdas me

gusta, porque es en la que me siento mas identificado.

Aqui, depende de los medios que cada uno tenga:

A. Podemos gastarnos entre 70 y 90 € al mes (desde
35 €/mes cada uno) y poner en la zona de la casa
que mas uses una multiestacién gym, que es un
sistema de poleas y pesos como los de un gimna-
sio que te permitird hacer todo tipo de ejercicios
y mejorar tus pectorales, gluteos, biceps, espalda,
piernas, etc., de forma supercémoda. Es lo me-
jor que he hecho. Me permite hacer ejercicios de
fuerza siempre que quiero sin perder un minuto.
Eso estda mejorando mi aspecto y mi musculacion.
Ademas, los ejercicios de fuerza cada vez son mas
aconsejados ya que ayudan a mantener los niveles
de testosterona, reducen el riesgo de enfermeda-
des cardiovasculares y son buenos para evitar la
sarcopenia y aumentar la masa muscular.

Financiaos una compra de productos para cui-
dar de vuestra salud. Serad la mejor inversion de
vuestra vida. Poneros Biow junto a la cama, y po-
neros en la zona de la casa que mds uses un mini
gym. Yo me lo he puesto en mi habitacién (ojo,
no lo pongas en el garaje, no lo usaras, ponlo en
tu habitacién preferida). Comprate una cinta de
andar o correr, o una bicicleta estatica, o una elip-
tica —lo que prefieras— y tsala todos los dias un
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ratito mientras oyes musica, ves la tele, etc. Ponte
una alfombrilla de espuma en el suelo y haz al-
gunos ejercicios muy suaves —no te pases—, hay
miles de tutoriales en internet.

Multiestacion gym, eliptica y Biow: unos 4.000
€ invertidos para mejorar en tu casa financiados a
60 meses. Los 70 € al mes mejor invertidos para la
pareja, te lo aseguro. Poco mas de un euro al dia
cada uno.

Pero te ruego que no te canses. Quiero que te
pongas un limite. La primera semana, no pue-
des hacer mds de cinco minutos al dia, cuatro
dias a la semana. La segunda semana, siete mi-
nutos, la tercera diez minutos. {No mas! Prefiero
que te quedes con las ganas. Sé que, en muy poco
tiempo, tu cuerpo te pedira mas. Vete creciendo
muy poco a poco. Cuando pasen unos meses, es-
tards andando treinta minutos a buen ritmo casi
todos los dias sin inmutarte, mientras ves tu pro-
grama favorito. Muchas personas empiezan asi y
terminan incluso descubriendo un placer enorme
en correr varios kilémetros, aunque no es este el
objetivo.

Si puedes, empieza hoy mismo este camino y
veras que, poco a poco, te va a llevar muy lejos.

Yo empecé haciendo dos planchas (dos flexio-
nes de brazos con el cuerpo estirado, horizontal,
apoyando pies y manos con el vientre recto). Las
hacia una vez al dia, que no es nada, diez segun-
dos diarios. Asi estuve una semana. A la siguiente
semana pasé a cuatro. Al cabo de un mes hacia



diez. Ahora hago treinta seguidas sin esfuerzo y
cuarenta forzando. Esto mantiene mi tono mus-
cular, lo llevo a cabo en menos de un minuto y me
ayuda a mantener la espalda firme, los abdomi-
nales en linea y el pecho erguido. Veras cémo te
sientan mejor las camisas.

Con este pequeiio ejemplo, quiero animarte a
que dediques solo unos minutos mientras ves la
tele, o lo que sea que te guste. Es muy importante
hacerlo de menos a mas y muy poco a poco. Un
buen truco es distraerte con algo y tapar la panta-
lla de la mdquina, para no estar mirando el tiempo
(que se hard muy lento) o los kilémetros (que se
haran eternos). Olvidate de la maquina, concén-
trate en tu distracciéon y cuando te des cuenta
habras caminado un par de kilémetros a buen
ritmo sin enterarte.

Si tienes algunas pesas, juega con ellas de vez
en cuando. Haz sentadillas, para mejorar el tono
de tus glateos, y poco a poco veras que la ropa te
sienta mejor y te sentirds mas ligero y joven.

No puedo gastarme nada. No te preocupes. Ha-
gamos lo mismo, pero dando un paseo. Ponte
a la hora que mejor te venga la rutina de salir a
caminar a paso ligero. Empieza por dar solo una
vuelta a la manzana. Sé que puedes hacer mucho
mas, jpero no lo hagas! Solo baja de casa por las
escaleras, da una vuelta a la manzana y vuelve a
subir por las escaleras. Si en ese recorrido pue-
des hacer unos estiramientos, agacharte de vez
en cuando o pegar algun saltito, mejor que mejor.
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Pero la primera semana no hagas més que eso. La
segunda semana, date dos vueltas a la manzana.
Y, asi, vete subiendo muy poco a poco. Cuando
te des cuenta estards caminando mds de lo que
crees. Te sorprendera que para hacer esto no hace
falta comprarse ropa de deporte ni zapatillas de-
portivas ni nada. Cuando tu cuerpo te pida correr
o caminar mucho, ya lo hards. Caminar rapido es
mads sano que correr, para la mayoria de las perso-
nas. No te fuerces. Y una vez en casa, levantate y
siéntate repetidas veces, haz planchas si puedes,
muy poco a poco, haz sentadillas, pon musica y
baila, y, en general, se consciente de que tu acti-
vacidn fisica debe de formar parte de tu rutina
diaria.

Me importa mucho en este apartado que sedis conscien-
tes de que los grandes esfuerzos no son recomendables. Te
causaran dolores musculares (agujetas) y motivos para no
poder seguir al dia siguiente, o motivos para detestarlo y
que tu cuerpo te pida no seguir. En esta fase, ya somos unos
pro, por lo que tendremos la capacidad mental para ser
constantes y pacientes y hacer del ejercicio algo divertido
y no algo detestable. También puedes hacer flexiones al le-
vantarte, antes de acostarte, etc. Es preferible realizar varios
episodios de unos segundos, que no te resultaran incémo-
dos, que pegarte la gran sudada y luego no practicarlo mas.
Quédate con las ganas de mas.

Te aconsejo también que te sientes en el suelo, sobre una
alfombra, con las piernas cruzadas (en posicién de yoga).
Respira asi tres veces y vuelve a ponerte de pie. Repitelo
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tres veces. Mira que sencillo. Si haces este ejercicio siempre
que puedas, reforzaras tu tren inferior y tu centro abdomi-
nal evitando futuros problemas para agacharte y levantarte.
Hazlo tantas veces como te apetezca durante el dia.

Y recuerda que muchos pocos, a la larga, hacen un mu-
cho.

No olvides que esto no son consejos —ni lo pretenden—
para ser un «cachas», ni una profesora de fitness, ni un
deportista olimpico. Ellos no los necesitan. Son consejos
para estar mas saludable, mds guapo, mds activo, tener me-
jor aspecto y vivir mas y con mejor calidad de vida. Con esto
nos basta.

Un consejo extra: camina siempre diez minutos segui-
dos después de haber comido. Si vas a comer fuera de casa,
aparca el coche a diez minutos del restaurante. Si adoptas
este sencillo hébito, harés algo de ejercicio y reduciras los
picos de glucosa, haciendo que la comida te siente mejor y
te engorde menos.

Y una buena noticia: el Regenerador Biow especial para
deportistas profesionales, recién presentado al publico en
colaboracién con el Comité Olimpico Espanol. También
habra uno especialmente disefiado para adaptarse a las cin-
tas de correr. Esto te hara sentir que el ejercicio transcurre
mas rapido y con menos esfuerzo. Y sera ademads una sesion
extra de energia que irds asimilando a la vez que caminas,
multiplicando su efecto y potenciando el ejercicio.



2.6. COmo mejorar mis relaciones sexuales

Ojo con este tema. Es fundamental para una vida plena y sa-
ludable, y no podemos dejar de tocarlo. Estamos hablando
de salud y longevidad, y la falta de estimulos sexuales es una
sefal clara para nuestro organismo de que «ya no somos
utiles para mantener la especie», asi que tu propio cuerpo
se auto considerara amortizado y se acelerard el proceso de
deterioro general.

Asi pues, debemos de mantener nuestra mente y nues-
tro cuerpo lo mds activos sexualmente que sea posible, y
durante el mayor tiempo de nuestras vidas que seamos ca-
paces.

Siento ser pesado, pero no podemos plantearnos este
campo sin energia. Asi que vuelvo a las bases.

Lo primero es recordarte la gran importancia del des-
canso y la respiracién en este apartado. Nuestro sistema
reproductor estd basado en la microcirculacién de la sangre.
Asi, pues, es clave que los microconductos, es decir, los va-
sos sanguineos mas finos, estén perfectamente despejados
—libres de nanotoxicidad— y perfectamente eldsticos. Para
mantenerlos asi, cada noche, los hombres tendremos unas
siete erecciones mientras dormimos. Esto es un sistema que
la naturaleza ha desarrollado para mantener activo el sis-
tema reproductor y evitar el atrofiamiento de estos érganos
que de forma natural eran usados muy poco habitualmente.
A las mujeres les ocurre de forma similar. Cada noche, nues-
tro neocortex, se encarga de generar suefios erdticos para
conseguir asi que dicho sistema se active. Entended ahora
la importancia de un suefio reparador gestionado por el
neocortex, que genera suefos «bonitos» en vez de un suefio
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tenso con despertares regidos por la amigdala, que genera
pesadillas para despertarnos, propiciar que tomemos aire y
salgamos de la apnea, como hemos explicado en anteriores
capitulos.

Asi pues, volvemos a empezar con un descanso pro.

Ahora, que ya tenemos energia, nuestro cuerpo y nues-
tra mente estardn mas receptivos a nuevos retos. Ademads,
también cuidamos nuestra alimentacién —muy importante
evitar azucares y controlar el colesterol— y hacemos algo
de ejercicio. Descanso, alimentacion y ejercicio, todo esto
mejorard nuestra irrigaciéon y nuestra oxigenacion celular,
y una mejor oxigenacion e irrigacién del sistema reproduc-
tor también implicard una mejor respuesta a los estimulos
tanto mentales como fisicos, lo que conlleva relaciones se-
xuales mas satisfactorias.

A partir de este momento, debemos de ser conscientes de
que las relaciones sexuales constituyen un nexo clave para
la unién de la pareja. Son momentos de intimidad y de con-
fidencia que no debemos de perder y que siempre hay que
provocar. Es maravilloso poder compartir absolutamente
todo con tu pareja, especialmente las fantasias mas intimas.

Cada pareja es un mundo y yo no voy a atreverme a dar
consejos, asi que me conformo con que cada uno se plantee
unas preguntas, cuyas respuestas quizas les puedan ayudar.

No sigas leyendo sin responderte a estas cuestiones. Es-
cribir las respuestas te hard reflexionar y te llenara de ideas.
Escribelo solo para ti, pero, por favor, hazlo desde el desa-
prendizaje:

1. ;Sélo que realmente quiere mi pareja?
2. ¢Conozco sus mas intimas fantasias?



o

:Qué puedo hacer para que disfrute mas?

;Como puedo romper la rutina?

¢Cbémo puedo sorprender a mi pareja?

¢Me mantengo atractivo/a para ella/él?

:Como puedo hacer para resultarle mas atractivo/a?
¢Le reconozco sus esfuerzos por estar guapo/a?

¢Le digo a mi pareja lo atractivo/a que me resulta?

. ¢Qué juegos puedo aportar a nuestra relacién que la

hagan mas divertida?



11. ;Estoy al dia, o tengo que actualizarme?

12. ;Le he dicho alguna vez lo que quiero de verdad?

13. ;Serfamos mas felices si cambidsemos algo?

14. ;Nos quedan fantasias por descubrir?

15. ;Me preocupo realmente por salir de la rutina?

16. ;Qué voy a hacer ahora, que no haya hecho antes,
para que seamos mas felices en este aspecto?

Una persona tiende a desenamorarse cuando su pareja
pierde la capacidad para sorprenderla. Por favor, echa la
imaginacién a volar. Desaprende y vuelve a empezar. Prueba
todo lo que os apetezca a los dos. Asi de sencillo. Habladlo
todo. Sois adultos, sois libres, nada os limita.

El sexo es vida, es diversion, es salud. Haced planes se-
xuales juntos, empezad de nuevo y disfrutad sin limites ni
tabuies. Habladlo todo, actuad y sed felices.

Sé que parece un poco frio, pero las relaciones sexuales
con tu pareja tienen que ocupar un espacio en tu agenda, y
tienes que darle prioridad a la preparacion de tus encuen-
tros, a la comunicacién y a la sorpresa.

Asi que ya sabes: el mejor descanso, la mejor alimen-
tacion y el ejercicio fisico os hardn mucho mds activos
sexualmente. Aprovecha el cambio para hacer planes sexua-
les juntos y ja disfrutar! Es vital para vuestra felicidad, salud
y longevidad.



2.7.- Como dejar una adiccion, como fumar, por ejemplo

Aqui entra en juego, mas que nunca, el pre-acondicio-
namiento de tu neocértex cerebral, como fase previa a
cualquier esfuerzo de este tipo.

Aunque podéis extender esto a otras adicciones, voy a
centrarme en el tabaco, como ejemplo cercano y frecuente
y con el que he podido testar resultados satisfactorios en
multiples ocasiones.

Quiero destacar que quien es consciente de que tiene
una adiccién ya tiene media batalla ganada, al contrario
de quien dice «yo lo dejo cuando quiera», pero sigue.
Liberarse de una adiccién como el tabaco es algo que im-
plica un gran sacrificio y una gran fuerza de voluntad. Por
ello considero pro a todos aquellos que lo intentan. Tiene
mucho mérito y no importa recaer. Mucha gente se des-
anima por haber vuelto a fumar varios afios después de
haberlo dejado y lo retoma como algo inevitable, ya que
lo juzgan desde el fracaso, es decir, desde la amigdala, que
les pide mas, ya que gestiona las necesidades basicas que
tu cuerpo le requiere. En cualquier caso, esos afos sin
fumar han sido muy beneficiosos para su cuerpo y si ha
superado el sindrome de abstinencia una vez podra volver
a hacerlo.

No voy a insistir en lo malo que es fumar. Como exper-
tos en nanoparticulas y respiraciéon os aseguramos que es
terrible, mucho peor de lo que os imagindis, para vosotros
y para los que os rodean. Parto de la base de que la per-
sona ya sabe que lo quiere dejar, asi que no doy mads la lata y
comento el protocolo que seguimos con nuestra familia de
Biow cuando alguien quiere dejarlo:



Le preguntamos cuantos cigarrillos fuma al dia. Su-
pongamos que veinte.

Le instalamos Biow y le pedimos que NO deje de fu-
mar. Que siga fumando lo mismo durante un mes. En
ese periodo, ya va a notar cambios importantes solo
con el mejor descanso, la mejor respiracion y el efecto
détox, lo que supondra un mejor funcionamiento de
su l6bulo prefrontal, una mayor produccién de ener-
gia en sus mitocondrias y un mejor estado de animo.
Solo en ese momento estard listo para afrontar el reto.
Le pedimos que, durante el siguiente mes, dosifique
sus cigarros para fumar diecisiete al dia, en vez de
veinte. Seguro que puede hacerlo sin gran esfuerzo.
El tercer mes le pedimos que baje de diecisiete a ca-
torce. Se va a encontrar muchisimo mejor ya que el
efecto dlgido de Biow se alcanza a los cien dias, mul-
tiplicando hasta siete veces la produccién de energia
mitocondrial en los linfocitos en sangre (glébulos
blancos), que también habrdn aumentado en namero.
Es decir, tendremos mds defensores, y mas fuertes,
para eliminar toxicidad de la sangre, que es lo que
aporta el tabaco. En este momento, la mayoria de las
personas optan por dejarlo definitivamente. Pero es
su eleccion, nosotros no se lo pediremos.

El cuarto mes, les pedimos bajar a diez cigarrillos. Ya
estaran fumando la mitad, lo que afiadido al efecto
détox de Biow va a suponer una manera totalmente
diferente de afrontar su futuro.

Seguiremos asi hasta que se estabilice en una cantidad
de cigarros que le permitan manejar su adiccion. Seis
al dia, por ejemplo. Es decir, fumar solo los cigarrillos



que disfruta de verdad, el de después de comer, el de
después de cenar, el de la cerveza, el del café...

7. En el momento en que la persona decida dejarlo, sera
porque ella quiere y porque su cabeza le dice «este es
el momento». Entonces, tendra éxito. Uno no tiene
que dejar de fumar cuando se lo digan los demads,
porque simplemente no estard preparado. Tiene que
dejarlo cuando se sienta fuerte y decidido. Ahora,
debe de ser consciente de que el mono dura ventiun
dias y que una simple calada le servira de recordato-
rio neuronal y tendrd que volver a empezar a contar
los ventiun dias, aunque lleve un afo sin fumar. Por
eso, queremos que sea consciente de que esta decision
es seria, pero si supera esos veintiin dias todo sera
mucho maés facil. Entonces le animamos a dar el paso
siguiente.

8. Sitesientes fuertey quieres dejarlo del todo, aprovecha
para hacerlo tomdndote unas vacaciones. Organizate
unas vacaciones llenas de actividades nuevas. Sa-
tura esos veintiin dias con recuerdos inolvidables y
aprovecha para que sean las vacaciones que
cambiaron tu vida. Las distracciones te ayudardn a
no pensar tanto en el tabaco, y esos veintitn dias se
pasardn volando. Ademads, no estaras estresado, con lo
que necesitaras menos el tabaco. No se puede ainadir
el estrés de dejarlo a los problemas cotidianos del
trabajo, el trafico, la rutina, etc. Sal de la rutina y toma
la mejor decisidn: déjalo ya.

Si sigues esto pasos y lo coordinas todo, habras dejado
de fumar o estards fumando un 80% menos que antes. En



ambos casos estards mejor que antes. Coordina todos estos
pasos para casarlos con tus vacaciones y cambia tu vida. Te
sentirds increiblemente mejor. jAnimo!



2.8.- CoOmo ver menos la tele, jugar menos a los
videojuegos, usar menos el madvil. La respiracion
consciente y la programacion inteligente

Amigos, que levante la mano quien no esté enganchado a
la tecnologia. Hoy en dia malgastamos nuestro tiempo libre
de forma pasiva, sin movernos del sofad o la cama, jugando
a videojuegos, navegando en las redes sociales o viendo las
infinitas series de television que estdan ahora a nuestro al-
cance... ;Y se nos pasa la vida! Y no aprendemos nada. Y no
nos relacionamos. Y no hacemos ejercicio. Y nos malhumora
e irrita que nos interrumpan cuando estamos enganchados
a uno de tales artilugios tecnoldgicos.

No nos damos cuenta y nos estamos convirtiendo en
unos huranos que derraman lo mds valioso que tienen sin
darse cuenta. {Su tiempo! Se nos va la vida. Lo siento, pero
es asi. Y algin dia nos daremos cuenta de que hemos per-
dido nuestros mejores afos delante de una pantalla. Todos
somos conscientes del dafio que esto hace hoy en dia a los
mas jovenes, pero nosotros estamos igual de enganchados
que ellos. Asi que debemos de predicar con el ejemplo.

¢Cbémo luchamos contra esto? Muy facil: vamos a poner-
nos delante de una agenda y vamos a dividir el dia en tramos
de medias horas para hacer cosas. Cuando planificas el dia
asi, te sorprendes de todo el tiempo que puedes dedicar a
cosas variadas.

Haz antes una lista de cosas importantes para ti. Organi-
zalas de mds a menos importante, y empieza a colocarlas en
tu agenda ideal. Asi puedes hacer de todo. Desde caminar
en cinta media hora, hasta ver series dos horas, o jugar a vi-
deojuegos una hora. No te prives de nada de lo que te gusta,
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pero ponle limites. Ya que tienes cosas importantes con que
llenar tu agenda antes que con esas. Por ejemplo: llamar a
tus padres o a un amigo, tomar un café con alguien, salir a
dar un paseo, leer un libro, escribir, meditar... Por supuesto,
incluye en tu agenda la planificaciéon de tu intimidad con
tu pareja, las cenas a solas, los momentos de sofd y manta,
etc. Escribelo todo en tu agenda. Eso te ayudard muchisimo
y veras que hay tiempo para todo, sin que las pantallas nos
roben nuestra vida sin darnos cuenta.

Permiteme que haga un paréntesis y te insista en tres co-
sas que pueden ser muy importantes y que debes de incluir
en tu agenda:

1. Respiracion consciente. Debes de incluir en la agenda
quince minutos para este ejercicio. Ya lo hemos con-
tado en el apartado dedicado a la respiracién, pero
prefiero repetirlo ya que es muy importante: me re-
lajo, me siento en una silla o sofd cdémodamente, o
me tumbo, y vacio mi mente por completo (si tienes
Biow, hazlo delante de él, usindolo en el modo «bafio
de plasma»).

;Cémo vacio mi mente? Contando las respiracio-
nes y siendo consciente de cada una de ellas. Toma
aire muy despacio por la nariz, de forma profunda,
y expulsalo lentamente por la boca. Lleva la cuenta
de cuantas veces haces este ciclo, y hazlo cincuenta
veces. Son solo unos minutos, pero verds el fabu-
loso resultado que tendran para tu bienestar. Haz la
prueba. Cada vez querrds dedicar mas tiempo a este
ejercicio y cada vez te encontrards mejor. Lo que yo
llamo respiracién consciente, limpia tu mente de dis-



tracciones y preocupaciones y despeja el camino para
la resolucién de problemas, ya que potencia la oxige-
nacién de tu lébulo cerebral prefrontal.

Haz esto cada vez que te encuentres agobiado,
cuando veas todo complicado, cuando no veas solu-
ciones, etc. Es mi manera de acercarte de forma muy
sencilla a la meditacion y de alejarte de los sentimien-
tos basicos y defensivos, del miedo y del bloqueo, y de
aproximarte a un océano de creatividad, de soluciones
y de luz.

Hazlo, te puede cambiar la vida. Qué puedes per-
der... ;quince minutos?

Lee. Apunta en tu agenda un rato para leer. Estamos
perdiendo esta costumbre y es una pérdida irrepa-
rable. Cuando leemos, trabaja toda nuestra mente
creando un mundo entero, totalmente nuevo y tnico,
ya que nosotros nos lo imaginamos a nuestra medida,
y eso es irrepetible. Cuando vemos una pelicula, nos
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tragamos un universo hecho por otros, tal cual nos
lo entrega, con lo que nuestro cerebro trabaja muchi-
simo menos.

Por favor, por nuestro envejecimiento cerebral, por
nuestra cultura, por nuestro ejemplo a nuestros hijos,
por nuestro crecimiento y madurez mental, lee un
poco. Ten siempre un libro empezado a mano, regala
libros. Que la lectura sea un hébito, aunque lo sea solo
unos minutos diarios. Pero tenlo en cuenta.

3. Escribe. Si puedes, apunta en tu agenda media hora,
el fin de semana, para escribir tus pensamientos mas
relevantes. Aquellos con los que puedas ayudar a los
demads, o aquellos detalles que te hayan llamado la
atencion, o un cuento que se te ocurra, o un agradeci-
miento a alguien que ya no estd... Te dards cuenta de
que escribir, es volver a vivir.

Escribe algo bonito para alguien, y veras la dulce
satisfaccion que supone vivir lo que escribes. Te emo-
cionards, esos treinta minutos se te habrin pasado
volando y tendrds un testimonio de tus buenos sen-
timientos.

Como ejemplo, yo te diré que este libro estd he-
cho asi, en ratos de media hora en los que he anotado
cosas que crefa importantes para la gente que mas
quiero. Por eso lo escribi en capitulos tan cortos, que
se puedan leer en unos minutos.

Si haces tu agenda semanal y vas llenando huecos, desde
lo mas importante a lo menos, incluyendo los que he co-
mentado, en unos meses podras percibir un cambio que ni
te imaginas, sin haber renunciado a nada de lo que te gusta.



2.9.- Como sentirse mejor durante las fases del
climaterio, menopausia y andropausia

No podemos hablar de una madurez saludable sin detener-
nos en esta fase tan importante de la vida por la que todos
vamos a pasar, nosotros y ellas. No quiero centrarme en la
menopausia, sino hablar del climaterio y extenderlo en la
medida de lo posible a la llamada andropausia. Esto supone
un periodo mucho mds amplio en el que la persona va de-
jando atrés su etapa reproductiva (pero no sexual).

Debemos de ser conscientes de que, bien como mujer o
como hombre, viviremos unos afios que pueden ser compli-
cados o simplemente maravillosos si somos conscientes de
lo que nos pasa y si nos preparamos para recibirlo como una
etapa mas, de muchisimo aprendizaje y libertad.

Como ya sabréis, esta etapa de la vida viene acompanada
de una bajada de estrégenos y un aumento del estrés oxi-
dativo que conjuntamente hacen un coctel, cuanto menos,
delicado, ya que habra alteraciones fisicas y psicoldgicas.

El aumento del estrés oxidativo conlleva fatiga, problemas
de descanso, deterioro de nuestro organismo en general y sen-
saciéon de envejecimiento por los pequefios cambios que se
van detectando en la piel, el cabello, etc. Pero en muchos de
los casos nada tan grave como lo percibimos, ya que no es tan
importante el trastorno en si como lo que muchas personas
creen que significa, porque aqui entra en juego el baile hormo-
nal y la percepcién que sentimos de repente (engafo cerebral).

Debemos, por tanto, aludir a lo ya comentado anterior-
mente. Si has seguido aquellos consejos, tu cuerpo se va a
comportar de manera 6ptima durante esta etapa. Tendras
una alimentacién mas saludable, estards haciendo algo
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de ejercicio, sabrdas ver las cosas con mas objetividad y tu
cuerpo estard bien, no te preocupes. Dormirds mejor, ten-
drds mas energia, tendrds mejor el pelo y la piel.

Mil perdones, pero en este caso concreto he de recorda-
ros que tenéis en Biow al aliado perfecto, ya que os ayudara a
dormir mejor y a sentiros mucho mas fuertes y vitales. Al
reducir el estrés oxidativo, aumentar la produccion de ener-
gia en las mitocondrias y aumentar la sintesis de proteinas,
se convierte en un refuerzo fundamental para la pareja en
esta etapa, ya que os ayudard en los temas de fondo, y sus
efectos se podran notar a partir del dia veinticinco de su
uso. Ademids, en los ensayos de longevidad realizados en ra-
tones, se ha constatado la mejora los marcadores asociados
a inflamacion, riesgo cardiovascular y envejecimiento, lle-
vandolos de valores de ancianos a valores de ratones jovenes.

Por otro lado, por supuesto que en alguna fase sentirds
sofocos, cambios de estado de animo repentinos y una ten-
dencia a la nostalgia, pero debes considerar y asumir que
todo ello forma parte de este momento de tu vida y que de-
bes de convivir con ello sin angustiarte, aunque tomando las
medidas adecuadas.

Mi consejo nimero uno: acude a un médico de con-
trastado prestigio en endocrinologia. Podra analizar todos
tus sintomas y, descartados otros origenes, podra incluso
ayudarte con tratamientos hormonales especialmente desa-
rrollados a tu medida. Tanto en hombres como en mujeres,
se producen desarreglos en la produccién de testosterona
y de progesterona relacionados con esta fase de la vida,
que implican cansancio, pérdida de masa muscular, desa-
petencia sexual, asi como otros sintomas que pueden ser
regulados si das con el experto adecuado.
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Para profundizar en esta cuestion, os aconsejo que ledis el
libro Con hormonas y a lo loco, de la doctora Clotilde Vaz-
quez, jefe corporativa de Endocrinologia y Nutricién de la
Fundacién Jimenez Diaz y los hospitales Infanta Elena, Ge-
neral de Villalba y Rey Juan Carlos de Madrid. Para mi esta
lectura ha sido muy clarificadora, especialmente respecto a
las posibilidades que ofrece un buen diagnéstico y un trata-
miento personalizado y de precision.

Algunos otros consejos para los dos, pero especialmente
para vosotras:

Frente a los sofocos, utiliza ropa que te permita liberarte
de capas. No utilices cuellos altos que te impidan aligerarte
y refrescarte. Toma liquido regularmente.

Frente a los cambios de dnimo, el mero hecho de ser
consciente de ello ya te ayudara a gestionarlos mejor. Ten
en cuenta que probablemente te sientas angustiada y tu pa-
reja no sea consciente. Hazselo saber, dile cémo te sientes,
pero no te sientas mal si le ves despistado. También nues-
tras hormonas nos estdn afectando, aunque de otro modo,
y lo mas seguro es que, por supuesto, sin querer herirte, tu
compaifiero diga alguna cosa inapropiada que te saque de
quicio. Te ruego lo perdones y tengas la paciencia de volver
a comentarle coémo te sientes.

Recordad el «engaiio cerebral». Aquise juntan dos factores
contrapuestos: la hipersensibilidad de ella con la hiposensi-
bilidad de él porque su cerebro esté preocupado por otros
temas. Sé que esto os va a parecer mentira, pero muchas
veces no sabemos por dénde nos vienen los tiros. Discul-
padnos. Os queremos. Y tenemos la tendencia a alejarnos
cuando vemos lio a la vista sin entender qué pasa. Esto nos
parece injusto y por no aumentar la discusion, simplemente
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desconectamos, lo que os saca de quicio porque vosotras
queréis discutirlo todo hasta el altimo término. Es decir,
necesitdis hablar. Por favor, decidnos lo siguiente: «Necesito
hablar un rato, estoy muy agobiada...», y lo entenderemos
con claridad. Pero si esperdis que nos demos cuenta de
cémo os sentis, al ser cambios repentinos, puede que se nos
pase desapercibido, y reaccionéis de forma para nosotros
exagerada, a lo que reaccionaremos mal, empezando asi una
escalada de negatividad. Pero no significard nada malo. Solo
estamos desacompasados. Insisto, disculpadnos.

Sed los dos conscientes de que debemos de hablar, ma-
nifestar cdmo nos sentimos, buscar juntos motivos para
disfrutar de nuestra compaiiia y reirnos de nuestras pecu-
liaridades, si hace falta. Tomaroslo con humor es lo mejor
que podéis hacer, sin que por ello le quitéis importancia.

Ante la nostalgia..., me gustaria insistir en que en esta
etapa se desatan algunos acontecimientos tales como la
salida de nuestros hijos de la casa, los cambios de aspecto
que vamos percibiendo, el estrés en el trabajo, porque cada
vez sentimos mas que «ya no me apetece aguantar a nadie»,
etc. Y a todo esto anade la llegada del invierno, el frio... Y
tendemos a deprimirnos jPues no! {De eso nada! Lo primero
que me gustaria es deciros que la mayoria de las mujeres de
vuestra edad estdis guapisimas, en general mucho mads cui-
dadas que nosotros, para ser realista. Ademas, os recuerdo
que una mujer madura que se cuida fue el suefno erdtico
de todos nosotros cuando somos adolescentes... Y la ma-
yoria lo seguimos sintiendo asi. En general, las mujeres os
cuidais muchisimo, pero sois muy criticas con vosotras mis-
mas. Ahora os da por miraros con lupa, ante un espejo con
luz buscando una arruga... pero ;quién pasa esa prueba? Os
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prometo que nada resulta més atractivo que las arruguitas
que crea una sonrisa sincera, en las comisuras de los labios
y en los ojos. Por favor, no os las quitéis. Hay gente que cam-
bia una cara expresiva y un rostro inteligente con algunas
arrugas por una cara sin arrugas e inexpresiva. Por favor, no
lo hagais. Nos gustais asi.

Ante la sensaciéon de que tu cuerpo estd envejeciendo,
haz mads ejercicio. Apuntate a pilates o a yoga, y verds cémo
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se reducen multiples dolores de espalda y como mejoraran
tus sensaciones y tu ligereza en todos tus movimientos. Si
puedes, apuntate a baile y a un gimnasio, consulta con un
profesional e incrementa los ejercicios de fuerza bajo su
supervision. Eso ayudara a mantener la masa muscular y
ayudard también a mantener vuestra columna erguida y los
gluteos altos.

Y ademas... no os privéis de nada. Haced tratamientos de
belleza y todo aquello que os haga sentir mejor. Nada hay
mds importante en este momento que tu estado de dnimo y
tu bienestar.

En esta etapa de tu vida, lo normal es que los recur-
sos econdémicos familiares tiendan a aumentar, ya que te
has liberado de muchisimos gastos asociados a colegios,
universidades, etc., de tus hijos. A la mayoria nos parece
légico destinar unas cantidades elevadas a ellos. Correcto,
porque era su momento. Ahora es el tuyo. Haz hueco en
tu agenda, destina un presupuesto mensual generoso a tus
cuidados y disfruta de ello. Como decia un argentino: «Si te
moris... y te sobr¢ guita... jcalculaste mal!».

Planifica vacaciones, sal con amigas —;habra algo mas
sexy que un grupo de amigas como en la serie Sexo en Nueva
York?—. {Sois libres! Y tenéis mundo y experiencias que con-
tar y mil cosas por vivir... Esto debe de ir en los dos sentidos.
Planificad cosas juntos. Los dos necesitdis ser conscientes
de vuestro momento vital y disfrutar de ello.

La mayor parte de las parejas pasan estos afios haciendo
que su relacién y vitalidad descienda mientras que sus
ahorros aumentan. Por pura inconsciencia. Y se gastan un
dineral, por ejemplo, en una segunda residencia «como in-
version», y no invierten en lo mds valioso que tienen: su
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cuerpo y su relacion personal. Como os he dicho antes, sed
conscientes de que este es vuestro momento y daros la im-
portancia que tenéis.

Aqui, una vez mas, entra en juego el desaprendizaje. Re-
plantéatelo todo porque empieza ahora una etapa que puede
ser simplemente maravillosa. Hay miles de casos de mujeres
que declaran haber pasado lo mejor de su vida a partir de
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esta edad, tanto en el plano intelectual, como sexual y afec-
tivo.

Preparate, planifica tu vida para vivir lo mejor. Visita a tu
médico de confianza y, sin dudarlo, acude a tu ginecélogo
y a tu endocrino y cuéntaselo todo. Apdyate también en
tu psicélogo. Hay muchos tratamientos de mayor y menor
complejidad con los que pueden ayudarte si te sientes mal.
Pueden recetarte desde complejos vitaminicos (te vendra
bien el magnesio y la vitamina D, pero solo puedes tomarlo
bajo supervisidn profesional, ya que en exceso pueden tener
consecuencias negativas), hasta complementos hormonales
y tratamientos especificos variados, si los necesitases, que te
ayudaran a recuperar tu estado anterior.

No tengas miedo a nada. Ahora llega tu momento. Actiia
y preparate a disfrutar. ;Atn no te has dado cuenta de que
has dedicado gran parte de tu vida a los demds? Pues ahora
nos toca planificar unos deliciosos afios de actividad vol-
cada hacia nuestra salud y felicidad.

Por dltimo, ademads del mencionado Con hormonas y a
lo loco, de la doctora Clotilde Vazquez, que os hara enten-
der cudnto puede cambiaros la vida la consulta a tiempo a
un buen endocrino, otra lectura recomendada: el libro de
la doctora Miriam Al Adib Mendiri Hablemos de la me-
nopausia, por si queréis profundizar en este tema, es muy
didéctico y facil de consultar.
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2.10.- Como puedo estar mejor en mi trabajo y, en
especial, como puedo mejorar mis relaciones con las
personas que mas quiero

Debemos de ser conscientes de que no podemos ser felices
si no lo somos en el trabajo. Son ocho horas cinco dias a la
semana que pueden hacernos sentir muy bien o muy mal.
Entiendo que amar el trabajo que uno hace es una suerte
divina y no podemos esperar que todos tengan esa suerte,
pero si podemos sacar mucho mads partido a nuestras ho-
ras de labor si al menos fomentamos nuestras relaciones
personales y aprovechamos esas mismas horas como parte
enriquecedora de nuestras vidas, y no como una condena.
Con todo lo comentado hasta ahora, seguro que podréis
enfrentar vuestra jornada laboral con mds energia, con
la mente mds preparada y conscientes de que a todos nos
pagan por resolver problemas, asi que no debemos de te-
merlos, sino agradecer que los haya, o no estariamos ahi.
No puedo entrar a analizar cada trabajo y sus repercu-
siones en la salud de cada uno por la inmensa variedad de
casos, pero si me gustaria que fueses consciente de que el
trabajo es parte fundamental de tu exposoma y debes de
analizarlo y tomar tu la iniciativa para convertir esas ocho
horas en algo que refuerce e incluso mejore tu salud. Toma
el control, hazte responsable y mejora tu lugar y las condi-
ciones de trabajo ti mismo. No esperes que todo lo haga
la empresa, ya que se trata, sobre todo, de tu vida. Haz de
tu entorno algo agradable, donde te guste estar. Invierte
si puedes en que sea agradable el trayecto a tu trabajo, la
vuelta a casa, fomenta el compaiierismo, ten detalles con
tus compaiieros y da siempre mas de lo que te piden. Ama a
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tu empresa, siéntete orgulloso de ella, o buscate otro lugar
donde desarrollar tu vida de forma urgente.

En realidad, casi todos los empresarios con los que
comparto mi dia a dia, cuidan, protegen y valoran a sus em-
pleados, y agradecen las iniciativas de mejora que pueden
proponer a la compaiifa. Hoy en dia, todos sabemos de la
importancia que tiene en una empresa la salud y el estado
de dnimo de las personas que la componen. La salud y la bri-
llantez de los empleados se refleja en la salud y la brillantez
del negocio, asi que todos recibimos con mucho interés las
iniciativas para cuidaros. No tengdis ninguna duda: anali-
zad lo que tenéis y proponed mejoras para vuestra calidad
de vida en el trabajo. Por poneros un ejemplo, en Biow,
después de varios afnos de desarrollo tecnolégico, hemos
decidié poner Biow a todos los empleados. Esta ha sido una
de las mejores decisiones de los ultimos afos. El personal
se ha involucrado mucho mas en el desarrollo de los nue-
vos productos. Nos han dado ideas, se sienten muchisimo
mejor en general, desde todos los puntos de vista y, ademas,
ha mejorado el ambiente de trabajo y, por consiguiente, la
productividad. Hemos reducido de forma muy importante
el absentismo laboral y el personal viene a trabajar cargado
de energia y mdas descansado. Por ello, ahora hemos de-
sarrollado un Biow Work y vamos a colocar a cada uno de
ellos este nuevo Biow en su puesto de trabajo, debajo de la
pantalla de su ordenador, para que las ocho horas de trabajo
se conviertan ademads en ocho horas de regeneracion celular
para mejorar sus manos, su cara, su cabello, su respiracién,
su estado de dnimo y su energia. El objetivo es que salgan
del trabajo llenos de vitalidad y con ganas de hacer cosas,
y no agotados. A la larga, estas acciones tendridn grandes
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repercusiones en la longevidad y en una maravillosa vida
activa y saludable de nuestra gente cuando un dia se jubi-
len. Sin duda este gesto de la empresa supondré un refuerzo
enorme en su vida personal que contribuird a generar un
circulo virtuoso beneficioso para todos. Por parte de la em-
presa, es un orgullo cuidar de nuestra gente como nadie lo
hace en el mundo, tanto en sus casas como en el trabajo,
velando de forma activa por su salud.

Probablemente estas acciones hayan reforzado mas que
nunca el orgullo de pertenencia a la empresa. Y eso es algo
que me encanta. Asi que proponed cosas imaginativas y os
sorprenderd el apoyo que podéis tener colaborando entre
compaiieros y empresarios. Fijaros si podéis mejorar la er-
gonomia en el trabajo, la luz con la que trabajdis, el color y
el entorno en vuestro lugar de trabajo, la zona de descanso,
vuestro asiento... Poned plantas, proponed actividades con
compaineros, quedadas fuera del trabajo, jornadas de for-
macién para vuestro crecimiento personal y profesional,
todo lo que se os ocurra.

La responsabilidad es de todos, asi que cuida de tiy de tus
compafieros, y date cuenta de que mejorando tu entorno
laboral y tus relaciones interpersonales, vas a tener mas
amigos y vas a mejorar una cuarta parte del tiempo de tu
vida.

Respecto a la relacién con las personas en general, si ha-
béis seguido los pasos que os he ido dando hasta ahora, es
muy probable que no os tenga que decir nada sobre este
tema.

Lameditacion, lamejor lucidez cerebral, el agradecimiento
y la agenda os habran llevado a recordar a las personas que de
verdad queréis y seguramente hasta les habréis escrito algo.
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Hacédselo saber. Por escrito o en persona. A través de una
carta, un wasap o tomando un café con ellos si es posible,
pero hacédselo saber. La mayor parte de las veces damos
por hechas cosas que no estan en la mente de los demads y
no saben lo que les apreciamos.

En general, la mayoria de las cosas que he escrito en este
libro tienen como fin ultimo que haya un cambio en tu vida
gracias al conocimiento. Si conoces, actiias conforme a ello,
incluso de forma inconsciente.
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Ejemplo: yo no sabia lo malo que era el azticar hasta que
lei La revolucién de la glucosa. Ahora, lo tomo de vez en
cuando, pero como el que invita a entrar en casa a un vam-
piro... Si sabes lo importante que es el descanso, hards por
mejorarlo, y si eres consciente de la importancia de las per-
sonas, hards por conservarlas.

En tu lista de cosas importantes agendadas tienen que es-
tar esas personas a las que quieres, y tienes que dedicarles
una parte de tu tiempo. Nada tiene mas valor.

Una vez lei, no me acuerdo dénde, lo siguiente: «Educar a
un hijo, consiste en estar». Qué sencillo, y qué importante:
estar. Pues ahora me doy cuenta de que yo siempre pensé que
estaba, pero estaba tan metido en mi trabajo que la percep-
cién de mis hijos, al menos de uno, era de que yo no estaba, y
pasé6 por momentos en los que me necesitaba y yo estaba en
cuerpo, pero no en mente, con lo que no me enteré.

Y eso me parte el corazon.

Asi que este consejo es muy sencillo y eficiente. Si queréis a
alguien, dadle vuestro tiempo, pero no solo vuestra presencia,
sino vuestra atencion total, al 100%. Poned todos los sentidos
en escuchar, en comprender, y en ayudar, si lo necesitan.

Llamad a la gente, sed activos, no esperéis a que os lla-
men. Aunque no te llamen nunca ellos (conozco bien el
caso), pero no lo hacen por nada malo, son asi, pero agra-
deceran tu llamada. No lleves las cuentas. Querer es dar sin
esperar. Si no quieres dar a esa persona, sin esperar nada de
ella, bérrala de la lista de personas queridas y pasala a la lista
de personas de interés.

A la gente que mads quieras ponla en tu agenda, llamala,
habla con ella, a poder ser en persona, y escichala con aten-
cién. Eso es todo.
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No utilizemos parapetos

Y si hablamos de las personas a las que mds queremos,
démosle la posicion que se merece a la tinica persona que,
voluntariamente, ha decidido compartir su vida con noso-
tros. Prestemos atencidén a nuestra pareja. Toda atencion
es poca. Me sorprende ver gente que esta convencida de
que conoce perfectamente a su pareja y que no espera nada
nuevo de ella y, de repente, rompen, y con la nueva pareja
se convierten ambos en gente nueva, creativa, iluminada, y
vuelven a mirarse ellos mismos con pasion.

Desaprendamos y volvamos a empezar. No demos nada
por hecho.

Y un consejo sencillo y muy importante: no utilicemos
parapetos. Y me refiero a algo tan sencillo como: el mévil,
la tablet, el ordenador, la tele... y sobre todo los auricula-
res. No os imagindis lo que os aislan. Siempre es incémodo
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molestar a quien los estd usando y eso dificulta muchisimo
la comunicacion. Hay parejas que hoy en dia viven juntas y
casi ni se hablan, ya que cada uno esta tras su parapeto.

Haz cenas sencillas, sin mdviles, solo con musica suave
de fondo, para hablar. Incluye esto en tu agenda, al menos
una vez a la semana y redescubre lo que mas te gusta. Te
sorprendera el resultado.

En noviembre de 2020, Esteban Ortiz-Ospina, Charlie
Giattino y Max Roser publicaron un estudio sobre cémo
empleamos nuestro tiempo las personas en todo el mundo.
Basadas en los datos de este estudio, presentamos a con-
tinuaciéon algunas graficas que resumen claramente la
presencia en nuestras vidas de las diferentes personas que
nos rodean. Pensemos si estamos correspondiendo como se
merecen a quienes comparten su vida con nosotros.

Tiempo que pasas junto a
tu familia

Horas al dia

15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80

Edad
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Horas al dia

Horas al dia

Tiempo que pasas junto a
tus amigos

1520 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80

Edad

Tiempo que pasas junto a
tu pareja

15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65 70 75 80

Edad
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Interesante, ;verdad? A la vista de estas graficas debemos
de ser conscientes de que compartimos la mayor parte de
nuestra vida con las personas en este orden: pareja, compa-
neros de trabajo, hijos, amigos y familia original. La calidad
del tiempo que dediquemos a cada uno de ellos determinara
nuestra felicidad. Reflexionad sobre ello y dadle importancia
a este orden. Por supuesto no digo que uno sea mas impor-
tante que otro, solo quiero decir que no puedes ser feliz si
no eres feliz con tu pareja, o con tu trabajo, por lo tanto,
haz algo todos los dias por mejorar tu relacién en estos dos
campos (obvio es que los hijos son fundamentales, asi como
los amigos, no hace falta recordarlo). Y analizando también
el tiempo que dedicamos a nuestra familia original, me doy
cuenta de que muy pronto volcamos nuestro interés en los
amigos, luego la pareja, los compaieros de trabajo y, por su-
puesto, los hijos..., y no miramos mucho hacia atrés. Y esto
me trae a la mente una frase de mi madre: «Los que mas te
quieren se van primero». La verdad es que tiene miga. Si
os fijdis, vuestros abuelos os adoraban, vuestros padres os
amaban... Y vosotros amadis a vuestros hijos... Y adoraréis
a vuestros nietos... Y asi sucesivamente. Asi que, se cons-
ciente de que los que mds te quieren algin dia no estardn:
devuélveles un poco del amor que te han dado, ahora que
los tienes.
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Ultimas reflexiones

Si seguis todos estos consejos, en unos meses seréis unos
pro en muchos aspectos de la vida, y sin haber realizado
grandes sacrificios.

Seréis personas mas aplomadas, mas empoderadas con
vuestra salud, mds generosas, mds fuertes y mas positivas.
Vuestro cerebro serd un amigo, una solucién a todos los
problemas, y no un tirano que nos lleva por donde pida el
instinto mads basico.

Ahora, tenemos la capacidad para desconectar y resetear
cada dia (respiracidon consciente). Podemos concentrarnos
en el presente y disfrutarlo. La mayor parte de las personas
viven con la tristeza de un pasado perdido y con la angustia
de un futuro incierto, y no disfrutan del ahora. Disfruta de
todo lo que hagas en cada momento. Se consciente de tu
ahora. Solo asi aprovechards tu precioso tiempo.

Ademas, actia. Toma las riendas de tu vida y haz cosas.
Aunque te equivoques, aprenderdas mucho: entrevistadas
personas de mas de noventa y cinco afos, en un estudio
psicolégico, a la pregunta de qué se arrepentian casi todos
coincidian en arrepentirse de las cosas que NO habian he-
cho. Asi que no tengas miedo, y actua.
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Entra en todo tipo de campos, haz cursos, prueba cosas
nuevas, deportes nuevos, cultura nueva, comidas nuevas,
personas nuevas... y, sobre todo, intenta aprender de las
personas que admiras. Rodéate de gente de la que puedas
aprender cosas.

Si te rodeas de personas negativas, pesimistas (personas
retro), te amargardn la vida y limitardn tus iniciativas. Asi
que, cuando detectes ese tipo de personas, simplemente
aléjate. Sé que, como buena persona, intentaras llevarlas a
laluz, intentards ayudarles, pero, como decia un amigo mio,
«Si intentas ensefiar a un burro a tocar la flauta, pierdes el
tiempo... y molestas al burro».

Importantisimo: rodéate de gente mdas preparada que ta
y, sobre todo, de gente positiva. Suele ser gente de éxito.
Aprenderas muchisimo.

Escribi todo esto con la sana intencién de ayudarte con lo
que aqui cuento, si es que no lo sabias. No son consejos de
salud que puedan curar enfermedades, porque no soy mé-
dico y respeto mucho a esa maravillosa profesion, a la que
admiro. Pero si he pretendido recopilar una serie de con-
sejos que puedan ayudar a la medicina del futuro, que es la
medicina preventiva. Cada vez seremos mas las personas
mayores y no podemos fiar el futuro de nuestra salud a los
demas, y mucho menos al sistema sanitario publico.

Escribi este pequeiio libro porque creo sinceramente que
debemos de hacernos responsables de nuestra salud y cui-
dar nuestro cuerpo antes de que se estropee.

Un ultimo ejemplo. Imaginate que tu cuerpo fuese el
coche mas sofisticado (un Ferrari, por ejemplo). Ahora
imaginate que compras ese coche y te dicen: «Conduce sin
miedo, todo lo que quieras, hasta que se rompa. Si se re-

—120—



vienta una rueda y chocas, lo traes al mecdnico a ver si lo
puede arreglar». ;Absurdo verdad? Tu dirds: «;Y no tengo
que cambiar neumadticos, cambiar el aceite, pasar revisio-
nes...?».

Pues eso es lo que hace la gente con su cuerpo, que es
la maquina més maravillosa que podamos imaginar. Lo usa
sin control hasta que se rompe, y después acude al médico
a ver si lo puede arreglar... Lamentable (y los que cuidan
un poco de la maquina, se gastan todo el dinero en chapay
pintura...).

Espero que esto te haga reflexionar y te des cuenta de que
eres rico. Eres el dueno de la maquina mds cara del mundo
(¢0 cambiariais una pierna, o un brazo, por un millén de
délares?, y no digo nada el corazén o el cerebro...). Plan-
téate qué estas haciendo por cuidar de tu maquina y de las
maquinas de tus seres queridos.

Visita al médico como prevencion. Ante una sospecha o un
sintoma, acude al doctor. A partir de cierta edad, complejos
vitaminicos y refuerzos nutricionales. Revisiones y analisis
preventivos siempre que poddis (ADN, microbiota, etc.).

Apuntate a grupos de lo que mas te guste y conoce gente
nueva.

Y si un dia estds triste... {Parate y respira! Medita un rato
y pon freno al estrés o te acabarad matando.

Cuida de tu maravillosa maquina. No tienes repuesto.

Aprovecha el tiempo.

Tenemos la maravillosa suerte de vivir en la época dorada
del conocimiento. Tienes toda la sabiduria de miles de afios
de historia al alcance de tus dedos. Destina un poco de tu
tiempo a cuidarte y al conocimiento, y te garantizo muchos
anos de felicidad consciente.
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Sin mads te dejo con un breve resumen de lo comentado
para que, teniéndolo a mano, puedas dirigirte al episodio
que mas os interese recordar.

Mil gracias por tu precioso tiempo.
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Recordatorio

Haz un listado de cosas que te hacen o te han hecho
feliz, escribe a quien se las tienes que agradecer y
agradéceselo. Sé una abeja, no una mosca.

Haz un listado de las cosas que te hacen infeliz y reen-
focalas desde el punto de vista del desaprendizaje. Es
decir, desaprende y vuelve a plantértelo sin prejuicios.
Piensa: ;por qué no? ;Quién me lo impide? ;Quién
me limita? Y actda.

Recuerda no tomar decisiones importantes en mo-
mentos de tensién, miedo o angustia. Retrasa tu
decisidn hasta haber tenido tiempo de analizarla con
tu cerebro en su mejor momento. Esto es, relajado, sin
estrés, descansado y con el neocértex bien irrigado.
La respiracion es clave. Haz este ejercicio varias veces
al dia. Toma aire profundamente por la nariz y exha-
lalo lentamente por la boca. Con que hagas solo diez
veces seguidas este movimiento te sentiras mejor. In-
clayelo en tu rutina diaria (en el trabajo, en casa, en la
calle, en el parque) y no desaproveches nunca el aire
tras la lluvia o tras la tormenta. Disfrutalo.

Dale mucha importancia a tu suefio. Analizalo y me-
joralo.
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6.

10.

11.

12.

Si te lo puedes permitir, no lo dudes: convierte tu ha-
bitaciéon en una cdmara bioenergética antioxidante
(puedes hacerlo por el precio de un café al dia: www.
biow.es). Mejoraras tu exposoma y reduciras el riesgo
de sufrir alteraciones epigendmicas. Ademads, podras
aumentar tu energia y mejorar tu descanso, poten-
ciando la regeneracién celular cada noche y cada dia
de tu vida (Biow = Long Life System).

Dormir bien, nuestro primer paso: me despierto,
tomo aire por la nariz profundamente, y compruebo
que las vias nasales estan bien despejadas. Soy un pro.
Hara hachi bu. Comed en porciones pequeias, res-
petad el orden de la comida, evitad azicares, evitad
zumos y bebidas artificiales, especialmente las carbo-
natadas, desayunad salado. Si tomdis alcohol, mejor
vino. Y si prevéis exceso, tomado antes una cucharada
de vinagre en un vaso de agua. Y dejad de echar azu-
car o edulcorantes al café..., pronto os gustara mas.
El ejercicio debe de ser de forma consciente parte de
tu vida. Debe de estar integrado en tu rutina sin que
llegue a ser desagradable para ti. Empieza muy poco a
poco y no tengas prisa.

El sexo es vida: el mejor descanso, la mejor alimenta-
cién y el ejercicio fisico, os hardn mucho mas activos
sexualmente. Aprovecha el cambio para hacer planes
sexuales juntos y ja disfrutar!

Si tienes una adiccidn, a por ella. Solo por reconocerla
y enfrentarla ya eres una persona mejor. Sigue los pa-
sos adecuados y la superaras. jAnimo!

Crea tu propia agenda vital. Sin renunciar a nada, pero
rellendndola de mayor a menor importancia. Te sor-
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13.

14
15.
16
17.
18.

19.

20.

prenderds. Y no olvides la respiracién consciente...Y
si puedes, lee y escribe un rato. Y a la gente que mds
quieras, ponla en tu agenda, llamala e intenta estar
con ella.

Encuentra tu ikigai. Ponte un propésito vital. Si eres
necesario, vivirds mas.

Hazte un presupuesto para cuidar de ti.

No intentes ensefiar a un burro a tocar la flauta...
Rodéate de gente a la que admires.

Disfruta del ahora. Haz respiracion consciente.

Ante la duda, actiia. Recuerda que «al final, todo sal-
dra bien. Y si no... es que no es el final», que decia un
joven en la maravillosa pelicula El exdtico hotel Mari-
gold, que te recomiendo ver.

Cuida de tu Ferrari, y asi, algun dia, «recordaremos
cuando éramos viejos», como dice el doctor Izpisia
Belmonte, experto en regeneracion celular.

Valora tu precioso tiempo.

Y recuerda: comer bien un dia no sirve de nada, hacer

ejercicio un dia tampoco..., solo los habitos pueden mejorar

tu vida. Pero ojo, los hébitos son contagiosos. Si te unes a

gente con el habito de beber, beberds. Asi que tnete a gente

positiva y con habitos saludables y serds feliz... habitual-

mente.

Enhorabuena amig@: te has leido un libro sobre medicina

preventiva.
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Ante todo, perdon por lo pretencioso del titulo de este libro. Cuando me lo
planteé, fueron muchas las ideas que cruzaron mi mente, pero ninguna me
llenaba porque el propésito era muy grande: ayudar a mejorar tu cuerpo sin
esfuerzo con un sistema que aprovecha las horas en que estas durmiendo. Con
este método, actuamos sobre tu organismo un tercio del tiempo que te queda
por vivir, lo que implica cambios muy importantes en tu calidad de vida y, si
esto lo extendemos a quienes queremos, entre todos podremos hacer que
miles de personas mejoren su salud y longevidad.

Cuando pudimos evaluar los resultados de los estudios en sangre realizados en
humanos y los resultados de los estudios sobre longevidad realizados con
ratones, nos dimos cuenta de que este sistema de cuidado preventivo de la
salud no solo supondria varios anos mas de vida; supondria, sobre todo, una
mejor calidad sobre toda la vida que nos queda por delante. Fue entonces
cuando me di cuenta de que, regalando estos consejos, estabamos regalando
salud, felicidad y longevidad...

Y me parecid «el mejor regalo del mundo».
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