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PROLOGO

Guardo un mantra en mi corazén: lo mejor esta por venir. Esta frase
es especialmente cierta si has elegido este maravilloso libro, un libro
que te ayudara a descubrir un don que te es concedido desde el
momento de tu concepcion: una salud vibrante.

No puedo dejar de maravillarme ante lo asombroso que es el
cuerpo humano. Es realmente el mayor logro del universo. En el
centro de todo se halla tu interfaz cosmico: el sistema nervioso. El
sistema nervioso nos ayuda a interactuar con el maravilloso mundo
gue nos rodea, a estar sanos y a mantener un equilibrio 6ptimo en
nuestro interior. Es un tesoro que debemos honrar y cuidar para vivir
una vida plena y satisfactoria. Nuestro cerebro conecta y regula
nuestras funciones corporales a través de la médula espinal, los
nervios periféricos y una superautovia de informacion conocida
como el nervio vago.

No es empresa facil regular la funcion de mas de 60 billones de
células el dia entero todos los dias del ano, pero, de alguna forma,
sucede en este mismo momento. Millones de sefales se propagan
hacia y desde el cerebro, alcanzando a todos los o¢rganos y
sistemas de tu cuerpo, manteniendo tus sistemas y tu vida
equilibrados. Permiten que respires, digieras, te regeneres, repares,
repliques y regules. Todo ello gracias al nervio vago.

A medida que descubrimos los misterios del cielo en lo alto y la
vastedad dentro de nosotros, es dificil no vivir en un estado
constante de asombro y admiracion ante el potencial humano. Por
eso me alegra que hayas decidido leer este libro. jEstoy convencido
de que Activar el nervio vago te ayudara a liberar tu vida mas
gratificante!

Navaz Habib ha realizado una excelente tarea: te muestra como
puedes gozar de una vida vibrante accediendo al potencial sanador
que llevas dentro. Mientras lees las paginas de este libro, es
esencial que apligues de inmediato los conocimientos que se te



ofrecen a fin de ser testigo de primera mano de las poderosas
habilidades que posees.

iUna salud abundante no se adquiere sin esfuerzo! Activar el
nervio vago te ensefiara como conseguirla de forma sencilla,
practica y cuantificable, pero no dejes que la simplicidad de las
indicaciones te engafen. Como dijo Leonardo da Vinci: «La
simplicidad es el mayor signo de sofisticacion». Te aseguro que no
hay nada mas sofisticado que tu cuerpo, lo que significa que no hay
nada mas simple que cuidar. ;No es eso lo que queremos todos?

La idea de que tenemos que utilizar métodos tan complejos como
el propio cuerpo para sanarlo no solo es errénea, sino poco realista.
Somos testigos de los fallos de este paradigma en el modelo
alopatico de sanidad. Bruce Lipton, autor de La biologia de la
creencia: la liberacion del poder de la conciencia, la materia y los
milagros, se refiere a esto como «una broma césmica». Una
auténtica solucién a los problemas de salud debe ser simple, tal
como exigen las leyes del cosmos.

En estas paginas hallaras una potente informacion que
transformara tu vida. Una informacién que puedes aplicar de
inmediato y compartir con otros. De hecho, te revelaré un pequefio
secreto. Cuando acuden pacientes a The Living Proof Institute (una
clinica de medicina funcional donde intervenimos para modificar y
mejorar el estilo de vida de los pacientes), nuestro objetivo principal
es aplicar la informacion que leeras en este libro y conseguir que el
nervio vago de nuestros pacientes funcione como es debido, jpara
que todo lo demas que hagamos juntos funcione cien veces mejor!
Nosotros denominamos este concepto «un binomio autbnomo». Los
pacientes que gozan de un sistema nervioso saludable sanan mas
rapida y completamente, y requieren menos suplementos.

Te asombrara la mejoria que experimentara tu sueio, tu digestion,
tu sistema inmunitario, tus niveles de azucar en sangre, tu estado de
animo, tu desintoxicacion y otras funciones corporales sin que
tengas que tomar una sola pastilla o pécima. La clave para que
accedas a una salud vibrante esta a pocos pasos. Créeme; mis
colegas y yo hemos ayudado a miles de personas enseiandolas a
ayudarse ellas mismas. De nuevo... sin medicamentos, sin pastillas,



sin pécimas, sin efectos secundarios jy sin coste alguno!

En una época en que los costes de la sanidad no dejan de
aumentar, los métodos de autocuidado descritos en este libro son
totalmente gratuitos y solo te llevaran unos minutos al dia. Sé que
suena demasiado bueno para ser verdad, pero es asi. jTe lo
aseguro!

Como comprobaras, estos conocimientos han sido aplicados
durante miles de anos en todos los aspectos de la medicina oriental.
Quiza te preguntes por qué nadie te habia informado de las sencillas
soluciones propuestas en este libro. La razén quiza te choque al
principio, pero lo comprenderas con toda claridad cuando empieces
a prestar atencion a las pistas que te rodean.

El modelo alopatico de sanidad funciona bajo un paradigma que
sostiene que tu cuerpo comete errores, que no sabe autorregularse,
que tu no puedes hacer nada al respecto. Utilizando estas pautas y
convenciendo a otros (mediante el marketing) de que esto es asi,
millones de personas han caido en el engafio y han sido inducidas a
ingerir medicamentos, mutilar su maravilloso cuerpo y envenenar su
mente. Esto ha provocado que los costes se disparen, una creciente
dependencia de todo tipo de farmacos y unos resultados fallidos. El
cuerpo del paciente no es contemplado como un companero en su
viaje de sanacion, sino como la causa de la enfermedad. Nada mas
lejos de la verdad.

En el modelo vitalista de salud, nos basamos en un paradigma
totalmente distinto. Nosotros creemos que todas las partes de tu
cuerpo son necesarias, que tu cuerpo es capaz de autorregularse y
que solo puedes estar sano si acatas las leyes de la naturaleza.
Creemos que, como ser humano, posees un potencial sanador
innato mucho mas poderoso que cualquier intervencion conocida
por el hombre. Creemos que nada puede sanar tu cuerpo mejor que
tu propio cuerpo.

Pero aqui reside la clave: solo tu puedes llevar a cabo el trabajo
descrito en estas paginas. jSolo tu!

Has sido bendecido con esta maravillosa vida, y este libro te
ayudara a vivirla con plenitud.

Un sistema nervioso sano, que transmite informacion de forma



optima, es crucial para quienes aspiran a gozar de una salud
auténtica y duradera. Por consiguiente, al margen de donde te
encuentres en tu busqueda de salud, me alegro de que puedas
aplicar los conocimientos que Navaz Habib comparte tan
generosamente en las paginas de este libro.

jActiva tu nervio vago, activa tu vida!

Sachin Patel, fundador de The Living Proof Institute



INTRODUCCION

Sin que te pares a pensar en ello, tu corazon latira hoy 100.000
veces. Respiraras 23.000 veces. Tu sangre circulara a traves de tu
cuerpo tres veces por minuto, y tu higado limpiara y desintoxicara
esa sangre continuamente. La poblacion bacteriana que cambia
constantemente en tu intestino trabajara de forma simbidtica con tu
tracto digestivo para descomponer los alimentos que ingieres vy
asimilar los nutrientes que requiere cada una de tus células para
funcionar. ¢, Te has preguntado alguna vez cdmo ocurre todo esto en
ausencia de un control consciente? ;Como funcionan todos estos
sistemas de manera colectiva?

La respuesta es tu sistema nervioso autonomo. Este sistema
constituye una maravilla evolutiva. Es la parte del sistema nervioso
que, dicho en pocas palabras, es responsable del control de las
funciones corporales que no estan dirigidas de modo consciente.

Nuestro cuerpo esta disenado para vivir y sobrevivir sin necesidad
del pensamiento consciente. A medida que los humanos
evolucionamos, nuestra capacidad de pensar conscientemente
aument6 de modo exponencial. Esto fue posible porque los sistemas
necesarios para sobrevivir se regularon de forma subconsciente o
de forma automatica. Nuestro prosencéfalo crecié y nos permitié
pensar, contemplar y conectarnos con el mundo que nos rodea.
Entretanto, nuestro tronco encefalico logré mantenernos vivos vy
prosperar.

El tronco encefalico es el punto mas grueso y elevado de la
meédula espinal. Dentro del tronco encefalico hay muchos centros de
control de informacion llamados nucleos, cada uno dotado de una
serie de funciones especificas que dirige y de los que envia o recibe
senales.

Algunos de estos sistemas nos alertan sobre estresores internos y
riesgos para nuestra supervivencia en el entorno. Tanto si estos
estresores se deben a una infeccion que empieza a desarrollarse en



nuestro cuerpo como a pensamientos estresantes sobre tareas que
debemos llevar a cabo o a la presencia fisica de un tigre ante
nosotros, las funciones de este sistema controladas
automaticamente nos permiten sobrevivir. Estos mecanismos estan
regulados por una rama del sistema nervioso autbnomo llamada
rama simpatica (o sistema nervioso simpatico, para simplificar). El
sistema nervioso simpatico aumenta la frecuencia cardiaca,
aumenta la frecuencia respiratoria, reduce la profundidad
respiratoria, envia flujo sanguineo hacia los musculos en los brazos
y las piernas desviandolo del higado y el tracto digestivo y dilata las
pupilas de nuestros ojos. Al hacerlo, este sistema nos permite luchar
contra los estresores o «huir» y alejarnos de los estresores que se
presentan. Cuando el sistema nervioso simpatico esta activo,
decimos que esta en estado de «lucha-o-huida».

Por el contrario, en el sistema nervioso autobnomo hay otra rama
que nos permite relajarnos y recuperarnos de la tension y las tareas
cotidianas. Nos permite permanecer en calma, reduce nuestra
frecuencia cardiaca, reduce nuestra frecuencia respiratoria para que
respiremos de forma mas profunda y plena y desvia el flujo
sanguineo de nuestras extremidades para dirigirlo hacia los 6rganos
internos, permitiendo que nuestro cuerpo se recupere, permanezca
en calma e incluso procree. Esta rama del sistema nervioso
autbnomo se denomina rama parasimpatica (o0 sistema nervioso
parasimpatico, para simplificar). Cuando el sistema nervioso
parasimpatico se activa, decimos que esta en estado de «reposo-y-
digestion».

La gran mayoria de los controles del sistema nervioso
parasimpatico dependen de un par de nervios especifico: el nervio
vago, que constituye el objeto de estudio de este libro. Es el unico
nervio que se origina en el tronco encefalico y recorre todo el
cuerpo. El nervio vago (en rigor los nervios vagos, puesto que son
dos estructuras emparejadas, cada una presente en cada lado del
cuerpo) es responsable de regular el control del corazon, los
pulmones, los musculos del cuello y las vias respiratorias, el higado,
el estbmago, el pancreas, la vesicula biliar, el bazo, los rifiones, el
intestino delgado y parte del intestino grueso. El funcionamiento del



nervio vago afecta de modo determinante a la salud: la disfuncion
del nervio vago esta estrechamente relacionada con diversas
enfermedades.

Antes creiamos que los nervios cumplian una mision basica:
transmitir rapidamente senales de un area a otra. Ahora hemos
comprobado que el alcance de los mensajes y las sefnales
transmitidos por el nervio vago es mucho mayor y mas importante
de lo que suponiamos; de hecho, es el vinculo directo entre el
cerebro y el microbioma intestinal. El nervio vago es la via de
comunicacion mas importante con respecto a la digestion, el estatus
nutricional y la poblacion bacteriana en constante cambio, virus,
levaduras, parasitos y lombrices que habitan en nuestro tracto
digestivo.

El equilibrio entre las dos ramas del sistema nervioso autbnomo es
imprescindible para vivir una vida plena y satisfactoria. La
sobreactivacion de una rama puede provocar una severa pérdida de
funcion en la rama opuesta. El desequilibrio crénico nos conduce a
la enfermedad y la disfuncion. Cuando los niveles de estrés
permanecen demasiado elevados durante demasiado tiempo, el
sistema parasimpatico pierde la capacidad de funcionar. El flujo
sanguineo y la funcion se centran en la rama del simpatico, lo que
significa que la rama parasimpatica queda limitada y, por tanto, la
funcion disminuye al cabo del tiempo. También puede suceder lo
contrario, ya que la sobreactivacion del sistema parasimpatico
puede ralentizar tu capacidad de afrontar potenciales estresores y
crear riesgos para tu supervivencia.

Este es un problema muy comun hoy en dia, dado que vivimos
bajo importantes niveles de estrés y llevamos una vida muy agitada
que nos causa una gran tension. Nuestro cuerpo aun no ha
desarrollado la capacidad de distinguir entre distintos tipos de
estresores, por lo que los estresores mentales y emocionales
provocan la misma respuesta que la presencia de un ledn, un tigre o
un 0so: algo que amenaza nuestra supervivencia. Esto significa que
reaccionamos de manera idéntica ante un peligro fisico inminente
que ante nuestra profesora de instituto cuando nos informa, sin
previo aviso, que nos va a poner un breve examen, o cuando tu jefa



te dice con tono aspero que quiere verte en su despacho
«enseguida».

Nuestro cuerpo, cuando esta bajo constantes niveles de estrés,
produce elevados niveles de inflamacion y no tiene la oportunidad
de recuperarse y descansar, como es necesario para mantener una
funcion optima. Por eso nos derrumbamos con mas facilidad y
frecuencia que antes. La tasa de enfermedades autoinmunes que
desarrollamos, como artritis reumatoide, tiroiditis de Hashimoto y
esclerosis multiple, es tan elevada que el sistema médico no puede
afrontarla. Estamos desarrollando todo tipo de canceres y trastornos
coronarios, el indice de personas diagnosticadas con obesidad vy
diabetes es alarmante y, colectivamente, nuestra digestion nunca ha
sido peor. Si damos a nuestro cuerpo la oportunidad de recuperarse,
puede combatir estos trastornos y realizar las tareas que nuestras
células estan destinadas a realizar, permitiendonos superar un gran
numero de estos trastornos. El problema es que muchos no
concedemos a nuestro cuerpo esta oportunidad.

Nos estresamos comiendo productos altamente procesados (que
nos brinda una industria alimentaria que prioriza los rendimientos y
los beneficios en detrimento del valor nutricional), mientras pasamos
mas tiempo en espacios interiores, lejos de Ila naturaleza,
preocupandonos por nuestros seres queridos mientras olvidamos
cuidar de nosotros mismos. Entretanto, esperamos que nuestros
profesionales de los cuidados de la salud estén a la altura del
alocado ritmo de cambio en nuestras vidas.

Existe una solucion para estos problemas: asumir la
responsabilidad de tu salud.

En lugar de depender de que tus médicos se ocupen de tu salud,
recupera el control y utilizalos como una herramienta para confirmar
tus propias teorias. Documéntate, aprende a manejar tus estresores
y trata de averiguar qué te condujo a un estado estresado. Los
meédicos de atencidn primaria son un recurso muy util, pero cuando
cedes la responsabilidad a un sistema que esta falto de recursos y
se ocupa de centenares y miles de pacientes, el fracaso esta
asegurado.

En este libro te empoderaré para que recuperes el control de tu



salud. Te ayudaré a averiguar las causas principales de muchos
problemas de salud que tu médico quiza no se haya percatado que
son las verdaderas razones de tu mala salud. Es probable que tu
meédico ni siquiera sepa que existen pruebas funcionales de
laboratorio que pueden ayudarte a descubrir estos puntos ciegos. Te
proporcionaré herramientas diarias, semanales y mensuales que
puedes utilizar para mejorar la funcion de tu nervio vago y tu sistema
nervioso parasimpatico para que puedas recuperarte con mas
facilidad de los factores estresantes cotidianos.

Coémo esta organizado este libro

Este libro esta organizado en tres partes.

La primera parte se centra en la ciencia, concretamente en la
anatomia, la neuroanatomia, la bioquimica y las funciones
especificas del nervio vago y los sistemas que controla. Si eres una
persona que prefiere pasar de inmediato a la accion, puedes saltarte
esta seccion. Pero si quieres adquirir unos conocimientos mas
profundos sobre los pormenores de este nervio y sus acciones,
conviene que la leas.

La segunda parte se centra en la disfuncion del nervio vago: sus
signos, sintomas y causas principales, asi como la forma de medir la
funcién de este nervio con herramientas que puedes utilizar cada
dia. Este es un capitulo importante para las personas que padecen
diversos problemas de salud y desean ahondar en el tema y
averiguar las causas de sus trastornos.

La tercera parte se centra en implementar y optimizar el
funcionamiento del nervio vago. Describiré estrategias y protocolos
que los expertos, los colegas y mis pacientes emplean para mejorar
el funcionamiento de este nervio para curar de raiz las dolencias.

Si estas dispuesto a asumir tu responsabilidad y hacerte cargo de
tu salud, preparate y jvamos alla!
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1
¢ QUE ES EL NERVIO VAGO?

Si el cerebro humano fuera tan simple que pudiésemos
comprenderlo, nosotros seriamos tan simples que no
podriamos.

EMERSON W. PUGH

Los anatomistas estaban perplejos. ;Como era posible que un
nervio que arranca en el tronco encefalico fuera tan largo y
conectara con tantos organos distintos? ;Qué efectos podria tener
este nervio? Dado el gran numero de funciones potenciales, ¢ qué
ocurriria si este nervio sufriese algun dafio o quedara cercenado?

¢ Qué hace el nervio vago?

El nervio vago (NV) se origina en el tronco encefalico, el tronco del
cerebro que detecta, procesa y regula la gran mayoria de funciones
automaticas del cuerpo. En términos generales, no tenemos que
pensar de forma consciente en estas funciones para que se lleven a
cabo. Estas funciones son autbnomas y estan reguladas por nuestro
sistema nervioso autonomo.

¢ Por qué se llama el nervio vago?

El término vagus deriva de un vocablo en latin que significa «errante,
divagar, andar de un lado a otro» y, en menor medida, «incierto o vago».
Dada la extensa e imprecisa naturaleza del nervio tras un examen inicial,
los anatomistas y los investigadores buscaron una palabra descriptiva
que significara exactamente esto. Cuando se decidieron por el término
«vagoy, pusieron a este nervio el calificativo de «vagabundo».

Algunas de las funciones que regula el sistema nervioso autbnomo



son las siguientes:

e Los latidos del corazén

e Pestaneo

e Frecuencia y profundidad respiratoria

e Contraccién y dilatacion de los vasos sanguineos
» Desintoxicacion del higado y los rifiones

e Digestidn en el tracto digestivo

e Abriry cerrar las glandulas sudoriparas

e Producir saliva y lagrimas

» Dilatacion y contraccion de las pupilas de los ojos
» Excitacion sexual

e Orinar

Dentro del tronco encefalico hay varios grupos de cuerpos de
células neuronales llamados nucleos. Aqui, las neuronas asimilan la
informacion de otras células repartidas por todo el cuerpo. Estos
nucleos tienen diferentes funciones y ostentan nombres derivados
del latin. Los nucleos se asemejan a un router en una conexion de
Internet doméstica. Parte de la informacidén penetra en el router a
través de la conexion de tus cables o linea telefonica, la informacion
es procesada en el router y éste envia otra informacion a tu
ordenador, tu televisor y demas aparatos electronicos conectados a
tu red.

Existen dos tipos principales de neuronas que envian informacion
en una de dos direcciones. Las primeras son neuronas aferentes,
que reciben informacién sobre lo que sucede dentro y en torno a tu
cuerpo. Las neuronas aferentes reciben informacion del cuerpo
hacia el cerebro, llamada informacién aferente. Las segundas se
denominan neuronas eferentes, las cuales envian informacion con
efectos reguladores o motores (llamada informacién eferente) a
varios organos y estructuras en el cuerpo, de modo que la
informacion eferente es transmitida desde el cerebro hacia el
cuerpo.

El nervio vago esta conectado a cuatro nucleos dentro del tronco
encefalico. Un 80% de la informacién transmitida mediante el NV es



informacion aferente, lo que significa que la direccién en que suele
fluir la informacidn en el NV es desde los 6rganos del cuerpo hacia
el cerebro. El 20% restante de las neuronas en el NV transmiten
informacion eferente, desde el cerebro hacia el cuerpo, haciendo
que se lleven a cabo determinadas funciones en cada célula y cada
organo. Es interesante comprobar que a la mayoria de estudiantes
de medicina les choca que solo un 20% de la funcién del NV sea
eferente, dado que tiene tantos efectos eferentes sobre los 6rganos:
imagina la cantidad de informacion que este nervio transmite al
cerebro, mas que cuatro veces toda la informacién que transmite
desde él.

Al igual que los cables del ordenador que tienes en casa, los
grupos de neuronas dentro de tus nervios envian informacion a
través de los mismos mediante sefales eléctricas, las cuales, al
alcanzar el extremo del nervio, hacen que se libere una senal
quimica llamada neurotransmisor. Estos neurotransmisores se ligan
a receptores en las células que reciben las sefales, lo que produce
un efecto en las células situadas en el extremo de la conexion. El
principal neurotransmisor utilizado por el NV es acetilcolina (ACh),
que tiene un potente efecto antiinflamatorio en el cuerpo.

Controlar el sistema inflamatorio es una de las funciones mas
importantes del NV; constituye el principal sistema de control
inflamatorio del cuerpo y tiene unos efectos de gran alcance sobre
tu estado de salud personal y tus enfermedades. Muchos de los
trastornos de salud que sufren mis pacientes obedecen a elevados
niveles de inflamacidn en ciertos 6rganos y sistemas, desde el tracto
digestivo hasta el higado e incluso el cerebro.

La inflamacién es una importante respuesta dentro del cuerpo
para mantenernos a salvo de invasores bacterianos y virales,
traumas fisicos y otras cosas que no deberian estar presentes en el
cuerpo. Cuando los niveles de inflamacion no se controlan y se
hacen cronicos, los efectos pueden ser graves y provocar
numerosos problemas de salud. Entre los trastornos mas comunes
relacionados con altos niveles de inflamacion cabe senalar:

e Enfermedad de Alzheimer



e Artritis

e Asma

e Cancer

» Enfermedad de Crohn

e Diabetes

» Enfermedad coronaria y cardiovascular

» Hipertensién

e Colesterol alto

e Sindrome de taquicardia postural ortostatica (POTS)
e Colitis ulcerativa

Y cualquier trastorno que termine en el sufijo «itis»

La mayoria de 6rganos afectados en estas enfermedades estan
inervados (o conectados) por el NV. Por tanto, no solo es posible,
sino mas que probable que el NV no funcione a nivel éptimo y no
tenga un efecto antiinflamatorio sobre estos 6rganos, provocando
una inflamacién crénica y ciertas enfermedades.

Es importante recordar que estos trastornos no se producen de
forma aislada, y si uno de ellos esta presente, es probable que
exista otro. Las mismas sefales son enviadas a través del nervio
vago hacia y desde practicamente cada organo interno, de modo
que, si los niveles de inflamacibn en un 6rgano no estan
controlados, es posible que suceda lo mismo en otras areas.



2
. DONDE ESTA LOCALIZADO

EL NERVIO VAGO?

El nervio vago es el nervio mas largo del cuerpo. Sin entrar en
demasiados detalles técnicos, quiero explicar donde comienza el
nervio y como discurre y alcanza los 6rganos que inerva y como
envia informacion de un lado a otro. Sigamos su curso a través del
cuerpo.

Conexiones del tronco encefalico

Las neuronas que forman el nervio vago comienzan en el tronco
encefalico, a partir de cuatro nucleos distintos. Estos nucleos
consisten en el nucleo motor dorsal, el nucleo solitario, el nucleo
trigémino espinal y el nucleo ambiguo. Cada uno de estos nucleos
controla las fibras especificas componentes del nervio.

Las neuronas sensoriales transmiten sefiales de la piel que el
nervio vago inerva al nucleo trigémino espinal. Esto incluye una
seccion especifica de piel del oido, que es importante a la hora de
activar el nervio vago utilizando un tratamiento de acupuntura que
comentaremos en capitulos posteriores. Las sefales de los érganos
internos del cuerpo son transmitidas al nucleo solitario a través del
nervio vago y trasladadas al cerebro para procesarlas. Estas
sefales incluyen las del estdmago, el tracto intestinal, los pulmones,
el corazén, el higado, la vesicula biliar, el pancreas y el bazo.
También podemos enviar sefales directas a estos 6rganos a través
del nervio vago utilizando fibras del parasimpatico que se originan
en el nucleo motor dorsal. Estas sefiales ayudan a calmar y regular
la funcidn del corazén y los pulmones y aumentan la accion del
intestino y el tracto intestinal, el higado, el pancreas, la vesicula



biliar y el bazo.
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El ultimo nucleo que aporta fibras al NV es el nucleo ambiguo.
Este nucleo tiene neuronas que cumplen una funciéon motora, que
trabajan concretamente para controlar la mayoria de musculos
presentes en la garganta y las vias respiratorias superiores. Estos
musculos son responsables de mantener las vias respiratorias
abiertas y de producir sonidos mediante las cuerdas vocales,
creando asi tu voz.

El nervio vago derecho y el izquierdo son los unicos nervios del
cuerpo que tienen cuatro funciones diferentes y cuatro nucleos que
aportan especificamente el componente de fibras. La mayoria de los



otros nervios del cuerpo transmiten simple informacion sensorial de
la piel y sefales motoras para el movimiento de los musculos. Esta
distincion deberia hacerte comprender lo importante que es el nervio
vago y la magnitud de su funcién.

Ahora, sigamos el curso de los nervios desde el tronco encefalico
hacia abajo, hacia el cuello, el térax (area del pecho) y el abdomen
(area del abdomen).

Dentro del cuello

Desde el area del tronco encefalico conocida como la médula
oblonga o el bulbo raquideo, las fibras a la izquierda y a la derecha
del nervio vago se extienden hacia la cavidad craneal (el interior del
craneo) y convergen para formar lo que llamamos el nervio vago. El
nervio sale luego del craneo a través de una abertura llamada
foramen yugular. Esta abertura consiste en un amplio espacio que
permite que el nervio y otros vasos sanguineos pasen entre el cuello
y el craneo. Una vez que el NV sale del craneo, penetra en el area
superior del cuello situada justo detras de la oreja, entre la vena
yugular interna y la arteria carotida interna. Estos vasos sanguineos
constituyen las lineas de sangre directas hacia y desde el cerebro y
son extremadamente importantes para mantenernos vivos.

El hecho de estar tan proximo a estos vasos sanguineos
especificos nos indica lo importante que es el nervio vago, puesto
que cualquier daino fisico a estas tres estructuras puede provocar
danos irreparables. En el caso de los vasos sanguineos, los dafnos
pueden conducir directamente a la muerte, mientras que el dafo al
nervio conduce a una falta total de funcion en muchos 6rganos del
cuerpo.

Inmediatamente después de que el nervio vago pasa a traves del
foramen yugular observamos un engrosamiento del nervio llamado
ganglio superior (0 ganglio yugular). Un ganglio es un
engrosamiento de un nervio formado por una serie de cuerpos
celulares de neuronas sensoriales situados muy cerca unos de
otros. Los cuerpos celulares de los nervios sensoriales se



congregan en este ganglio y posteriormente vuelven a formarse en
la seccion mas delgada del nervio, donde se origina la primera rama
del nervio vago.

La primera rama del NV es la rama auricular. La rama auricular
pasa hacia atras y penetra en el craneo a través de una abertura
llamada canaliculo mastoideo, y entra en el oido a través de otra
abertura en el craneo llamada fisura timpanomastoidea. El nervio se
extiende hacia la piel de cada oido. Esta rama siente tacto,
temperatura y humedad en la piel del oido; especificamente, el
canal externo, el trago y la auricula. Es la diana principal en el
tratamiento de activacidon de la disfuncion del NV utilizando la
acupuntura auricular (puntos de acupuntura en la oreja), que
comentaremos en capitulos posteriores.

Cuando el nervio comienza a discurrir hacia abajo (o
inferiormente, para utilizar el lenguaje anatémico), desde el ganglio
superior, el NV se engrosa de nuevo para formar el ganglio inferior,
conocido también como ganglio nodoso. Este ganglio alberga los
cuerpos celulares de las neuronas involucradas en transmitir
informacion desde los organos internos. El nervio vuelve luego a
adelgazarse y penetra de inmediato en un conducto creado por un
engrosamiento de tejido conjuntivo denominado vaina carotidea.
Junto con la arteria cardtida interna y la vena yugular interna, el
nervio dispone de una proteccion adicional de tejidos blandos
mientras desciende a través del cuello.

Dentro de la vaina carotidea, el nervio vago extiende su siguiente
rama: la rama faringea. La rama faringea tiene neuronas del nervio
vago, pero transporta también neuronas contribuyentes de los
nervios craneales noveno y undécimo (nervio glosofaringeo y nervio
accesorio). Cuando estas neuronas convergen, pasan hacia la linea
media del cuerpo hasta alcanzar la parte superior de la garganta,
llamada faringe. En la faringe, el nervio vago emite sefales motoras
a multiples musculos involucrados en el reflejo de tragar, controlar la
apertura y el cierre de las vias respiratorias superiores y mantener el
reflejo nauseoso o faringeo.

A medida que el nervio vago desciende por los lados del cuello
dentro de la vaina carotidea, extiende su tercera rama, conocida



como nervio laringeo superior. Este nervio se ramifica del NV poco
después que la rama faringea, y envia sefiales motoras a los
musculos de la laringe sobre las cuerdas vocales, especificamente
los musculos que controlan el tono de tu voz.

Conforme el NV discurre hacia abajo a través de la vaina
carotidea, extiende las ramas cardiacas cervicales, que son dos de
las tres ramas que inervan el corazon. La tercera rama, la rama
cardiaca toracica, se origina poco después de abandonar la vaina
carotidea en la zona del pecho (térax). Estas ramas se
entremezclan con los nervios del sistema nervioso simpatico vy
forman el plexo cardiaco (un plexo es una coleccion de fibras
nerviosas de distintas ramas y nervios de origen distinto que
discurren hacia una ubicacion especifica). Tenemos dos plexos
cardiacos: uno delante de la aorta, llamado plexo cardiaco
superficial, y uno detras del arco adrtico, llamado plexo cardiaco
profundo. (La aorta es el vaso sanguineo principal, que transporta la
sangre del corazon al resto del cuerpo.)

Algunas fibras de los plexos cardiacos se extienden hacia el
nodulo sinoatrial (SA) del corazén, mientras que otros se extienden
hacia el nddulo auriculoventricular (AV). En el proximo capitulo
hablaremos de la funcidn de estos nervios en relacidon con el
corazon. De momento, lo mas importante que debes tener presente
es que estas fibras controlan la frecuencia de la actividad eléctrica
que bombea tu corazon.

Dentro del torax

Después de que el nervio abandona la parte inferior de la vaina,
discurre hacia abajo y penetra en el torax, detras de la primera y la
segunda costilla, y delante de los grandes vasos sanguineos que se
extienden desde el corazon.

El nervio vago izquierdo pasa frente a (anterior a) el arco aortico y
luego extiende su cuarta rama: el nervio laringeo recurrente. En el
lado opuesto del cuerpo, el nervio vago derecho sigue una via
similar; sin embargo, pasa frente a la arteria subclavia derecha y



luego extiende su cuarta rama, el lado derecho del nervio laringeo
recurrente.

Ambos nervios laringeos recurrentes siguen una via similar, pero
en lados opuestos del cuerpo. Estas son las tGnicas ramas del nervio
que giran y discurren en sentido ascendente de nuevo hacia el
cuello. Transportan sefales motoras del tronco encefalico a cada
uno de los musculos laringeos debajo de las cuerdas vocales, que
son importantes para la produccion de sonidos vocales, basada en
la tension y la relajacion de las cuerdas vocales. Mas adelante
abundaremos en cdmo podemos utilizar estas ramas especificas
para contribuir a mejorar el nervio vago si no funciona de modo
optimo.

Cuando los nervios alcanzan el nivel de la aorta, cada uno de los
nervios vagos extiende unas ramas hacia el siguiente par de
organos: los pulmones. El nervio vago izquierdo envia una rama
pulmonar al plexo pulmonar anterior y el nervio vago derecho envia
una rama pulmonar al plexo pulmonar posterior. Estas ramas
nerviosas se mezclan con las neuronas del sistema nervioso
simpatico, se reorganizan y se desplazan hacia cada lado para
inervar los pulmones. Estas ramas se extienden hacia los bronquios
y las ramas mayores de los pulmones para abrirlos y cerrarlos
segun la necesidad del cuerpo dependiendo de cada situacion.

El térax contiene un 6rgano inervado por el nervio vago que a
menudo es pasado por alto e incluso olvidado: el timo. El timo es un
organo extremadamente importante del sistema inmunitario. Esta
ubicado en el mediastino del pecho, delante del corazén pero detras
del esternon. Una rama del vago discurre hacia este nervio y envia
sefales hacia y desde el timo. El timo se forma temprano en nuestro
desarrollo y constituye la principal fuente de instruccion vy
crecimiento de nuestros globulos blancos. EI motivo de que nos
olvidemos tan facilmente de este 6rgano es que con el tiempo se
encoge Yy es sustituido por tejido graso. Este proceso se inicia en la
pubertad y puede prolongarse muchos anos hasta el comienzo de la
edad adulta. Yo considero el timo una escuela para nuevas células
inmunes, y a medida que la escuela envejece y se deteriora, la
instruccion que obtienen los glébulos blancos disminuye en calidad.



En capitulos posteriores abundaremos en el papel del timo.

Dentro del abdomen

La seccion final que inerva el nervio vago son los érganos del
abdomen. Estos o6rganos son importantes para la digestion,
controlan el sistema inmunitario y aseguran que la sangre que llega
al resto de nuestras células no contenga toxinas que puedan afectar
negativamente la salud celular.
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La primera rama abdominal del nervio vago se extiende hacia el
estbmago. Cuando nuestro cuerpo esta en estado de reposo-y-
digestion, las fibras del nervio vago estimulan los musculos del
estbmago para que funcionen. Envian senales a las células
parietales para que produzcan y segreguen acido hidroclérico (HCI),



las principales células que producen y segregan las enzimas
digestivas pepsina y gastrina, y a las células del musculo liso del
estbmago para que agite e impulse fisicamente los alimentos en
nuestro estbmago hacia la proxima seccion del tubo digestivo: el
intestino delgado.

Si el nervio vago esta dafado y no envia estas importantes
sefales a las células del estdmago, causa problemas como la
hipoclorhidria, o baja producciéon de acido gastrico, que constituye
una de las causas principales de numerosos trastornos. Se requiere
un pH lo suficientemente bajo (alta acidez) para activar las enzimas
digestivas y descomponer los alimentos. El rango éptimo de pH
estomacal debe estar en torno a 3,0 en el estbmago, mientras que
nada sobre 5,0 sera lo bastante potente para activar la pepsina y la
gastrina. Una baja produccion de acido gastrico hace que la
degradacion de los alimentos sea deficiente. Un elevado pH en el
estbmago puede crear también bacterias, virus y parasitos
indeseados que penetran en los intestinos y hacen estragos en el
tracto digestivo.

La segunda rama abdominal del vago discurre hacia el higado.
Curiosamente, estas ramas estan estrechamente ligadas a la
sensacion de hambre y deseo de cierto tipo de nutrientes. Los
alimentos que comemos entran inicialmente en el estbmago para
ser digeridos. Posteriormente entran en el intestino delgado, donde
la mayoria de nuestros macronutrientes (grasas, carbohidratos y
aminoacidos de las proteinas) son absorbidos en el torrente
sanguineo. Estos nutrientes penetran luego en el higado a través de
la vena porta para ser filtrados y procesados y enviar sefiales al
cerebro.

Desde el higado, el vago transmite informacion al cerebro sobre el
nivel de azucar en sangre, la ingesta de grasas y la funcién general
del higado. El nervio vago también puede transmitir informacion
acerca de la cantidad de bilis necesaria para ayudar a la digestion
de las grasas. El higado cumple numerosas funciones que requieren
la informacion transmitida por el nervio vago, incluidas, entre otras,
producir bilis y sales biliares (el componente activo de la bilis), que
luego son enviadas y almacenadas en la vesicula biliar; equilibrar



los niveles de azucar en sangre mediante la produccidon de glucosa;
controlar el hambre y la saciedad mediante la medicion de la ingesta
de grasas; filtrar la sangre en la vena porta, que transporta todos los
nutrientes y toxinas del intestino; y la fase 1 y la fase 2 de los
procesos de desintoxicacion de hormonas solubles en grasa,
neurotransmisores y toxinas del cuerpo. ElI higado es muy
importante para nuestro bienestar general, y la inervacion del vago
esta estrechamente asociada al mantenimiento de este equilibrio.

La vesicula biliar esta intimamente conectada con el higado. A
menudo pasada por alto por el sistema médico, la vesicula biliar es
importante para una funcién 6ptima de nuestro cuerpo. Cuando el
higado crea bilis y sales biliares, éstas son enviadas a la vesicula
biliar para ser almacenadas con vistas a la proxima comida. Cuando
ocurre la proxima comida, la vesicula biliar bombea bilis en el
duodeno (la primera parte del intestino delgado) para ayudar a
incorporar grasas al torrente sanguineo. En el bombeo de la
vesicula biliar interviene el nervio vago. Desde el higado, el vago se
ramifica para enviar sefiales a la vesicula biliar, activando las células
del musculo liso en sus paredes para bombear bilis en el tracto
digestivo. Esto ocurre en respuesta a una comida que las papilas
gustativas (receptores sensoriales en la lengua) determinan que
contiene grasa, que debe ser digerida cuando alcanza el intestino
delgado.

La siguiente rama del vago se dirige hacia el pancreas. Tu
pancreas es una de las glandulas mas importantes del cuerpo, con
un componente exocrino y endocrino. El pancreas endocrino
produce y secreta insulina y glucagon directamente en el torrente
sanguineo para equilibrar los niveles de glucosa en sangre (azucar
en sangre). El pancreas exocrino produce y secreta enzimas
digestivas a través de un conducto directamente en el intestino
delgado. Las tres enzimas digestivas mas importantes producidas
por el pancreas son la proteasa, que descompone las proteinas en
sus aminoacidos; la lipasa, que descompone las grasas de sus
componentes triglicéridos en acidos grasos libres y colesterol; y la
amilasa, que descompone los carbohidratos en azucares simples.

La inervacion del vago envia sefales desde el pancreas al tronco



encefalico, transmitiendo informacion sobre el estatus de las células
exocrinas y endocrinas. También transmite informacion desde el
tronco encefalico al 6rgano sobre la ingesta de alimentos y qué
enzimas se requieren para la produccion y secrecion en el torrente
sanguineo y el tracto digestivo. La inervacion del vago es esencial
para transmitir informacién porque la falta de transmisién de
informacion altera la secrecion de enzimas digestivas, reduciendo la
eficacia del proceso digestivo.

Cuando el nervio vago discurre mas alla del estomago, forma el
plexo celiaco, consistente en una red formada entre los nervios
lumbares simpaticos y las fibras parasimpaticas del vago. Esta red
envia ramas a los restantes 6érganos en el abdomen.

El primer érgano inervado después del plexo celiaco es el bazo. El
bazo esta ubicado en el lado izquierdo de tu cuerpo, debajo del
pulmon izquierdo, frente al higado. Su funcidn consiste en
monitorizar el torrente sanguineo y activar o desactivar las células
del sistema inmunitario dependiendo de lo que detecta. Durante los
primeros anos de nuestra vida, tanto el bazo como el timo controlan
la funcidon de las células inmunes, pero mas tarde, cuando el timo
desaparece, el sistema es controlado solo por el bazo.

El bazo recibe mensajes de las ramas del sistema simpatico para
activar las vias inflamatorias, que se activan en respuesta a un
traumatismo o un dano fisico y bioquimico. Las ramas del
parasimpatico envian sefales para detener los procesos de
inflamacion. El nervio vago modula un sistema llamado via
colinérgica antiinflamatoria, que tiene importantes efectos en el
bazo. En secciones posteriores comentaremos estos efectos
especificos relacionados con la inflamacion.

La siguiente rama del vago después del plexo celiaco se extiende
hacia el intestino delgado. Una vez que los alimentos han sido
degradados por la agitacion quimica y fisica en el estomago,
penetran en el intestino delgado. Aqui son sometidos a otro
procesado digestivo por las enzimas digestivas pancreaticas y la
bilis. La funcion del intestino delgado consiste en degradar y
absorber la mayoria de nuestros macronutrientes. Estos incluyen
grasas, carbohidratos y proteinas (las cuales deben ser degradadas



en sus componentes aminoacidos). El torrente sanguineo recibe los
macronutrientes que han sido aceptados por las células del
revestimiento del intestino delgado.

El bocado de comida que tomamos (que en esta fase del proceso
digestivo se denomina quimo) debe ser impulsado a lo largo del
serpenteante curso del intestino delgado. Para que esto suceda, el
nervio vago activa las células del musculo liso del tubo digestivo
transmitiendo informacién a la extensa red de nervios que revisten el
intestino, denominado el sistema nervioso entérico.

El intestino delgado es muy largo, mide aproximadamente 6,7 metros de
longitud y es mucho mas largo que la siguiente porcion del tracto
digestivo: el intestino grueso.

Mantenemos una relacion muy importante con las otras células
que habitan dentro de nuestro tracto digestivo. Me refiero a la
relacion simbidtica entre nuestras células humanas y las bacterias
que habitan en nuestro intestino: nuestro microbioma. La gran
mayoria de nuestros aliados bacterianos habitan en nuestro
intestino grueso, el area mas gruesa y corta del tracto digestivo.
Aunque estas bacterias producen un gran numero de importantes
vitaminas, minerales y precursores bioquimicos para nosotros,
también pueden producir numerosas toxinas y gas. Es preciso que
nuestro sistema sea capaz de mantener estas bacterias controladas
y transmita sefales a nuestro cerebro acerca del estatus del tracto
digestivo y la funcion del microbioma. Asi, aunque el nervio vago
activa las células del musculo liso para que impulsen los alimentos
por el resto del tubo digestivo, constituye también la principal ruta de
transmision para que el microbioma hable con el cerebro. El nervio
vago inerva aproximadamente la primera mitad del intestino grueso:
las partes ascendentes y transversales.

El dltimo dérgano inervado por el nervio vago consiste en realidad
en dos organos, uno ubicado en cada lado del cuerpo: los rifilones.
Estos 6rganos cumplen diversas funciones que son cruciales para
nuestra salud. Los rifiones eliminan liquido del cuerpo en forma de
orina, una combinacién de acido urico y agua, que luego es enviada



a la vejiga. Uno de los principales factores determinantes de este
control es la presién arterial, que comentaremos con mas detalle en
el proximo capitulo. El nervio vago es un importante controlador de
la funcion de los rifiones, por lo que desempena un destacado papel
en el control de la presién arterial.

Al final de su recorrido, el nervio vago no termina simplemente,
sino que forma un ultimo plexo con los nervios parasimpaticos que
discurren desde el extremo inferior de la médula espinal. Estas
fibras parasimpaticas inervan la segunda mitad del intestino grueso,
denominado colon descendente y sigmoide, asi como la vejiga y los
organos sexuales.



3
LAS FUNCIONES DEL NERVIO VAGO

Un NV que funciona de modo optimo es imprescindible para
optimizar la salud y frenar el desarrollo de enfermedades. Existen
numerosas razones para ello, y en este capitulo repasaremos
algunas de ellas.

Un cuerpo que funciona a nivel 6ptimo es como una orquesta
sinfénica. En una sinfonia, cada uno de los diversos instrumentos
desempena un determinado papel, y solo puede alcanzarse una
armonia optima si cada instrumento cumple con su mision. El
director de orquesta debe asegurarse de que ningun instrumento
esté desafinado o no siga el tempo, puesto que un solo error puede
arruinar la interpretacion. Un director que no cumple con su mision
conduce también a una actuacion disfuncional.

El nervio vago es el director de la orquesta sinfénica del cuerpo
humano. Regula la funcion de numerosos o6rganos y células en
nuestro cuerpo, pero solo puede hacerlo si funciona de modo
optimo. Debe ser capaz de detectar y transmitir la informacion
adecuada a los numerosos organos Yy celulas del cuerpo. La
transmision disfuncional de informacién conduce a una falta de
armonia en el cuerpo, y a la larga a un estado de disfuncién y
enfermedades.

Analicemos todas las diversas funciones que lleva a cabo el
director de orquesta del cuerpo humano: el nervio vago.

Sentir la piel del oido

Como hemos comentado en el capitulo anterior, la primera rama del
nervio vago es la rama auricular, que esta especificamente
involucrada en sentir la piel de la auricula, el trago y el canal auditivo
externo del oido.



Nervio auriculotemporal

Mervio occipital menor
Rama auricular

del nervio vago

Nervio auricular mayor

La funcién de esta rama consiste puramente en la sensacion,
permitiéndonos sentir presion, tacto, temperatura y humedad en la
seccion central de cada oido. Clinicamente, esto es relevante y muy
importante, ya que ésta es una de las principales areas mediante la
cual el NV puede ser estimulado utilizando técnicas como la
acupuntura.

Permitir que tragues comida

Cuando comemos, no se nos ocurre pensar en el proceso de tragar
cada bocado y detener el reflejo de respirar para no atragantarnos.
Esta importante tarea es controlada por el nervio vago.

La segunda rama del NV (la rama faringea) controla la activacién
de cinco musculos de la faringe: los tres musculos constrictores
situados en la parte posterior de la garganta y otros dos musculos
que conectan la garganta y el paladar blando (el tejido blando en la
parte posterior del paladar). Estos musculos estan involucrados en
la fase faringea de tragar, que consiste en hacer que la comida
masticada descienda hacia la laringe y el es6fago impidiendo que
entre en la traquea, manteniendo la via respiratoria despejada. Esta
rama del NV controla también el componente motor activo del reflejo
Nauseoso.

Clinicamente esto es importante, ya que una mala funcién del
nervio vago provoca tos y un cambio en la funcién del reflejo
nauseoso. Podemos utilizar este reflejo para contribuir a tonificar el
NV con ejercicios activos y activando el reflejo nauseoso.



Controlar tus vias respiratorias y tus cuerdas vocales

Cada vez que respiras, ¢eres consciente del esfuerzo necesario
para mantener tus vias respiratorias superiores abiertas? Los
musculos que participan en este proceso también participan en la
produccion de tu voz. Si alguna vez te has preguntado qué nervio
posibilita que te comuniques verbalmente con quienes te rodean, la
respuesta es sencilla: jes el nervio vago!

La tercera y la cuarta rama del NV son los nervios laringeos
superior y recurrente. La rama laringea superior es responsable de
los musculos situados sobre las cuerdas vocales, mientras que la
rama laringea recurrente es responsable de los musculos situados
debajo de las cuerdas.

La rama laringea superior transmite informacion motora a algunos
musculos de la laringe y controla el tono vocal. Una mala funcion de
la rama laringea superior ocasiona un cambio en el tono de voz.
Una voz cronicamente ronca o una voz monétona que se cansa con
facilidad es sintoma de un bajo tono vagal (capacidad de
transmision de informacidn) en esta rama del nervio. La irritacion de
este nervio puede causar también una tos severa y riesgo de
aspiracion (comida o bebida que penetra en la traquea debido a la
deficiente funciéon de las cuerdas vocales).

La rama laringea recurrente transmite informacién motora a los
musculos debajo de las cuerdas vocales, permitiendo que se formen
sonidos abriendo, cerrando y tensando las estructuras de las
cuerdas vocales. También posee un componente sensorial que
transmite informacion del esofago, la traquea y las membranas
mucosas internas de estas estructuras. La disfuncidn de estos
nervios conduce a ronquera, pérdida de voz y problemas
respiratorios durante una actividad fisica.

Estos musculos laringeos controlan la apertura, el cierre y la
funcién de las vias respiratorias. Por tanto, cualquier dificultad para
respirar o hablar puede atribuirse a una deficiente funcion y tono del
nervio vago. La respiracion y el tono muscular de las vias
respiratorias son extremadamente importantes para la funcion vagal.
Cualquier obstruccion crénica que impida que las vias respiratorias



estén despejadas y funcionen correctamente afecta la funcién y la
transmision de informacidn de estos musculos, afectando
negativamente la funcion de tu nervio vago.

Controlar la respiracién

&Y la respiracion? Bien, el vago desempefia también un papel en
controlar esta importante funcién. La rama pulmonar del NV discurre
hasta el plexo pulmonar, conecta con el sistema nervioso simpatico
e inerva la traquea y los bronquios de ambos pulmones. EIl
componente vago es un nervio sensorial que transmite informacion
al cerebro sobre los niveles de expansion de los pulmones, asi
como los niveles de oxigeno y dioxido de carbono.

En los pulmones, la activacion del nervio vago ralentiza Ila
frecuencia respiratoria y hace que la respiracion sea mas profunda.
Durante la fase de reposo-y-digestion, la respiracion tiende a ser
mas profunda y proviene del diafragma en lugar de los musculos
accesorios para respirar, y la frecuencia respiratoria tiende a ser
mas baja. Cuando una persona pasa del estado de lucha-o-huida a
la fase de reposo-y-digestion, una respiracion lenta y profunda
activa el nervio vago y estimula el reflejo de relajacion.

Es necesario que el tono del nervio vago sea optimo para abrir las
vias respiratorias en la faringe, la laringe y la traquea. Los musculos
de la faringe y la laringe estan inervados por los componentes
motores del NV. Una actividad deficiente de estas neuronas puede
provocar la obstruccion de las vias respiratorias, como ocurre en la
enfermedad pulmonar obstructiva créonica (EPOC) y la apnea
obstructiva del sueio. Ambos trastornos son signo de un bajo tono
vagal y de que es necesario activar el nervio. Incluso me atrevo a
decir que la obstruccion de estas vias respiratorias puede ser la
causa principal de la disfuncion del nervio vago, en la que
abundaremos con mas detalle en capitulos posteriores.

Controlar la frecuencia cardiaca



Tu corazon late para transportar sangre que contiene nutrientes y
oxigeno a cada una de tus células, y transportar toxinas a los
organos capaces de eliminarlas. EI NV desempefia un destacado
papel al hacer que la frecuencia cardiaca se mantenga dentro de
unos niveles aceptables cuando el cuerpo no esta estresado. Sin el
NV, nuestro corazén no funcionaria cerca de su frecuencia 6ptima.

El nervio vago esta conectado con el nodulo sinoatrial, que envia
sefales eléctricas a las dos auriculas (las cavidades delgadas en la
parte superior del corazén). También esta directamente conectado
con el nodulo auriculoventricular, que controla la frecuencia de
bombeo y presion de contraccion de los ventriculos (las dos
cavidades inferiores, mas gruesas, del corazon).

Durante los momentos de lucha-o-huida, el sistema nervioso
simpatico activa el corazon para aumentar la frecuencia de bombeo
y la presion de las contracciones en los dos ventriculos. Cuando el
estresor ha pasado, se impone la fase de reposo-y-digestion y el
cuerpo pasa a la fase de activacion vagal. En estos momentos, las
fibras parasimpaticas del NV ralentizan la frecuencia cardiaca y
reducen activamente la presion de las contracciones de bombeo.
Estas fibras funcionan para reducir la actividad del corazén,
permitiendo que repose y se recupere de los momentos de estrés y
fuerte activacion.

Mantener una presién arterial 6ptima

La presioén arterial es un factor determinante de la cantidad de fluido
presente en el torrente sanguineo. Los rifiones funcionan para filtrar
y eliminar los fluidos y las toxinas del cuerpo, y son, por tanto, los
principales controladores de la presion arterial en el cuerpo. El
nervio vago transmite informacion hacia y desde los rifiones para
ayudarlos a controlar el flujo de agua y fluido dentro de los
glomérulos renales, la unidad basica de filtrado de los rifiones,
controlando asi la presion arterial general del cuerpo.

Cuando el cuerpo esta sometido a estrés, los vasos sanguineos
(especificamente el cuerpo carotideo) transmiten sefales



ascendentes hacia el tronco encefalico y descendentes hacia los
rifones a través del vago y los nervios simpaticos. A continuacion,
los rinlones contraen sus vasos sanguineos y aumentan la presion
arterial reduciendo la cantidad de agua que filtran y eliminan del
torrente sanguineo. Cuando el cuerpo esta relajado, las sefales
transmitidas por el cuerpo carotideo ordenan a los rifones que
eliminen mas agua y dilaten los vasos sanguineos para disminuir la
presion arterial.

Las hormonas estan también intimamente conectadas con este
proceso, colaborando con el vago y los nervios simpaticos. Sin
embargo, el control inmediato proviene de los nervios, mientras que
el control lento y progresivo esta determinado por las hormonas.

La hipertension es un diagnostico muy comun y, con frecuencia, el
meédico prescribe una medicacién para controlar estos niveles. La
hipertension puede ser signo de una sobreactivacion de las
hormonas del estrés de las glandulas suprarrenales, y la respuesta
al estrés, que se produce a través de los nervios simpaticos.
También es una sefial muy comun de disfuncion del nervio vago y
bajo tono vagal.

Controlar las numerosas funciones del higado

El nervio vago transmite importante informacién hacia y desde el
higado, controlando casi 500 tareas. En esta seccion comentaré
solo algunas de las funciones mas conocidas.

El higado regula dénde fluye la sangre en el cuerpo. En momentos
de estrés, cuando el cuerpo entra en estado de lucha-o-huida, el
flujo sanguineo es impulsado hacia los brazos y las piernas para
incrementar la activacion muscular y permitir que nos defendamos
de un ataque o escapemos de él. El flujo sanguineo en el higado se
reduce, dado que la digestion y el filtrado sanguineo durante este
estresante evento no son una prioridad para la supervivencia.
Cuando el cuerpo esta relajado y en fase de reposo-y-digestion, la
activacion del nervio vago aumenta y el flujo sanguineo al higado
aumenta también. Durante estos momentos se prioriza la digestion,



el filtrado de la sangre y otras funciones para optimizar el estado
celular.

El nervio vago también controla las células hepaticas que son
responsables de producir bilis y sales biliares, asi como de
transportar bilis a la vesicula biliar y el intestino delgado. Esta
demostrado que, cuando el nervio vago esta activo, estas células,
llamadas colangiocitos, son activas e incrementan el flujo de bilis
hacia la vesicula biliar para su almacenamiento.

La bilis realiza multiples funciones para el higado y el cuerpo. El
higado desintoxica las toxinas solubles en grasa mediante un
proceso de dos fases, creando residuos solubles en agua que
deben ser eliminados. La bilis contiene estas toxinas que se han
vuelto inocuas y estan preparadas para ser eliminadas del cuerpo a
través del tubo digestivo mediante nuestras heces. Las heces son
una de las tres rutas a través de las que eliminamos los residuos.
Los otros métodos de eliminacion de residuos son la orina a través
de los rifiones o el sudor a través de la piel.

Las sales biliares, el eficaz componente de la bilis, desempefian
otro papel. Cuando se libera bilis en el intestino delgado, se liberan
residuos y sales biliares. Las sales biliares tienen que escoltar a los
triglicéridos (moléculas de grasa) desde el tracto digestivo, a través
de los enterocitos (las células que revisten el intestino delgado),
hasta que son absorbidos por el torrente sanguineo. Si no son
escoltadas por las sales biliares, las grasas no pueden ser
absorbidas, lo cual es muy perjudicial, puesto que las grasas vy el
colesterol desempefian numerosas funciones vitales en el cuerpo.
Esto produce asimismo unas heces grasas. El papel del nervio vago
en esta funcion consiste en activar los colangiocitos y abrir el flujo
de bilis desde el higado hasta la vesicula biliar, y desde la vesicula
biliar hasta el intestino delgado, a fin de que las grasas sean
absorbidas por los enterocitos.

Activar el vaciado de la vesicula biliar

Una vez que el higado ha producido bilis y los colangiocitos han



enviado esa bilis a la vesicula biliar, es almacenada y madura, como
el buen vino, hasta que es necesario utilizarla. Cuando comemos,
las papilas gustativas en la lengua y el resto de la boca envian
sefales al cerebro, informando a nuestro cuerpo de los
macronutrientes que detectan como parte de cada bocado y la
totalidad de la comida que hemos ingerido. Si el sistema nervioso
central indica que hemos consumido grasas, el nervio vago envia
una sefal al higado y a la vesicula biliar indicando que pronto sera
necesario utilizar la bilis.

Al recibir esta seinal, la vesicula biliar activa las células del
musculo liso de su revestimiento y expulsa bilis a través del
conducto biliar hacia el intestino delgado para ayudar en la digestion
de las grasas. Sin esta sefial del nervio vago, la vesicula biliar
permanece llena y no expulsa la bilis necesaria, un trastorno
conocido como colestasis obstructiva.

Uno de los procedimientos mas comunes llevados a cabo en los
hospitales y las clinicas en Estados Unidos es la extirpacion de la
vesicula biliar, denominada colecistectomia. La intervencion
quirurgica para extirpar la vesicula biliar debido a una obstruccion,
como calculos biliares, a menudo es la primera opcion que se ofrece
a los pacientes que empiezan a experimentar el dolor asociado a la
colestasis obstructiva. Lamentablemente, a la mayoria de pacientes
no se les ofrece la oportunidad de determinar la causa principal de
este trastorno.

Los calculos biliares son un problema doloroso que puede afectar
a la vesicula biliar. Los calculos biliares se forman en la vesicula
biliar tras un largo periodo de baja funcién del nervio vago,
impidiendo que la vesicula biliar expulse adecuadamente bilis y
sales biliares. Cuando las sales biliares permanecen largo tiempo en
la vesicula biliar, empiezan a cristalizar y se forman calculos. Esto
suele suceder debido a la falta de activacion del nervio vago, y es un
sintoma precoz de la disfuncion de este nervio. Se ha demostrado
en ambitos clinicos que, en casos tempranos de este trastorno, los
calculos biliares pueden ser expulsados cuando el nervio vago
empieza a funcionar a un nivel superior. Algunos de los ejercicios
para activar el nervio vago y las terapias que comentaremos en



capitulos posteriores pueden ser muy utiles para quienes padecen
dolor en la vesicula biliar debido a una colestasis y a una formacion
de calculos biliares.

Controlar el hambre y la saciedad

La saciedad se alcanza cuando nuestro cerebro recibe sefales del
nervio vago. Para sentirnos saciados, necesitamos recibir senales
del higado indicando que tenemos suficientes grasas, proteinas vy
carbohidratos en el cuerpo. Tanto el metabolismo de los
carbohidratos como el de las grasas se produce en el higado.

En términos del metabolismo de los carbohidratos, en el control
siguiente interviene el nervio vago. Cuando los niveles de azucar en
sangre disminuyen progresivamente, las fibras vagales aferentes en
el higado aumentan su actividad e informan al cerebro de que las
células hepaticas necesitan mas carbohidratos. Sin embargo, esta
via no informa de cambios repentinos en los niveles de azucar en
sangre, sino que el cerebro los detecta directamente.

Una hormona conocida como péptido similar el glucagén tipo 1 (o,
por sus siglas en inglés, GLP-1) es secretada por el intestino
delgado en respuesta a un aumento de los niveles de azucar en
sangre, que el cuerpo traduce como saciedad. Cuando los niveles
de GLP-1 disminuyen envian una sefial al nervio vago, que a su vez
genera una lenta reduccion del azucar en sangre. Hoy en dia,
muchas companias farmacéuticas fabrican medicamentos que
funcionan siguiendo la ruta del GLP-1 para ayudar a controlar el
hambre; no obstante, tu propio cuerpo puede controlarla activando
el nervio vago.

El nervio vago ofrece otra via a la sensacién de saciedad.
Después de consumir una comida, las neuronas vagales aferentes
envian informacion al cerebro sobre la cantidad de grasas que han
penetrado en el higado, en especial triglicéridos y acido linoleico.
Esto activa la funcion del nervio vago, enviando una sefal al cerebro
que produce una sensacion de saciedad y el deseo de dejar de
comer.



Un nervio vago poco activo quiza no sea capaz de transmitir esta
sefal, lo que conduce a una continua sensacion de hambre, falta de
saciedad y comer en exceso durante las comidas. Cuando el NV
funciona con eficacia, la persona tarda menos de 15 a 20 minutos
en sentirse llena después de una comida. Si conoces a alguien que
no tiene esa sensacion de saciedad y su hambre persiste incluso
después de consumir una comida copiosa, significa que sufre una
disfuncion del NV.

Controlar los niveles de azucar en sangre y de insulina

Los niveles de resistencia a la insulina y la diabetes tipo Il crecen a
un ritmo exorbitante. La obesidad y el ingenioso concepto de
diabesidad —Ila estrecha relacion entre diabetes y obesidad— son
sintomas de habitos de vida poco saludables. Los problemas de
peso y de control del nivel de azucar en sangre son importantes
signos de que hay algo en tu cuerpo que no funciona de modo
optimo.

Durante épocas de estrés, el equilibrio de nuestro cuerpo se
inclina hacia el sistema nervioso simpatico y secreta una mayor
cantidad de hormonas adrenales del estrés, especificamente
cortisol. El principal efecto del cortisol es incrementar el nivel de
azucar en sangre estimulando un proceso llamado gluconeogénesis,
que es cuando se crea nueva glucosa a partir de las grasas y las
proteinas almacenadas en el higado.

La intervencion del sistema nervioso, en episodios breves y
puntuales, es importante para mantenernos vivos y permitir que
sobrevivamos. Este sistema de lucha-o-huida se desarroll6 en
respuesta a las amenazas externas a nuestra pervivencia: piensa en
nuestros ancestros que tenian que huir de un tigre con dientes de
sable. En esta situacion, cuando el estresor se aproxima, nuestro
cuerpo entra en modo supervivencia. Tenemos que luchar contra la
amenaza, o huir y echar a correr tan rapidamente como sea posible.

Para facilitar la respuesta de lucha-o-huida, nuestros musculos
necesitan potentes recursos para producir energia —



preferiblemente la forma mas rapida y accesible de producir energia
celular— que nos permita sobrevivir a la amenaza. Como
combustible a corto plazo, nuestro cuerpo puede producir
rapidamente glucosa, utilizando la gluconeogénesis, y enviarla a
través del torrente sanguineo. El sistema nervioso simpatico dirige
rapidamente el flujo sanguineo hacia los musculos de los brazos y
las piernas para hacernos mas fuertes y veloces, al mismo tiempo
que lo desvia del tracto digestivo y los rifiones. De esta forma
podemos utilizar nuestros musculos con eficacia para luchar contra
la amenaza o huir de ella lo mas rapidamente que podamos.

El problema con este sistema es que a menudo permanece activo
durante periodos mas largos de lo necesario. Sometidos al estrés
cronico que experimentamos en el trabajo y en casa, debido a
nuestra economia, relaciones personales, amigos y familia, v,
debido a estresores bioquimicos e infecciones ocultas, nuestro
cuerpo tiende a permanecer en el estado de lucha-o-huida mucho
mas tiempo de lo debido, y no regresamos al estado de reposo-y-
digestion durante el cual permanece principalmente activo el
sistema de recuperacion parasimpatico. La incapacidad de pasar de
nuevo a este estado hace que el higado produzca continuamente
glucosa, lo que a la larga conduce a niveles de azucar en sangre
mas altos. En respuesta a unos niveles mas altos de azucar en
sangre, el pancreas se activa para formar insulina. La insulina es la
mensajera que indica a todas nuestras células que absorban
glucosa de la sangre y la utilicen para producir energia.

Cémo procesamos insulina

Yo considero la insulina como un grupo de girl scouts que llaman a
tu puerta de vez en cuando y te ofrecen golosinas. Si cada casa en
la manzana donde vives es una célula muscular, cada vez que los
niveles de azucar en sangre aumenten, la insulina llamara a tu
puerta. En un escenario ideal, las girl scouts llaman a tu puerta una
o dos veces al dia, y no demasiado fuerte. En este escenario, tu
puerta juega el papel de los receptores de insulina en la célula



muscular. Cada vez que llaman a tu puerta, tu abres y aceptas de
buen grado la golosina que te ofrecen. En principio, eres sensible a
esta llamada a la puerta, al igual que nuestras células deberian ser
sensibles a la insulina.

Cuando los niveles de azucar se disparan, las girl scouts llaman a
tu puerta con insistencia para que abras y compres las golosinas
cuanto antes a fin de que las jovenes puedan dirigirse a la siguiente
casa y repetir la operacion. Esto ocurre cuando las girl scouts tienen
una furgoneta repleta de golosinas y deben venderlas rapidamente,
antes de que llegue la proxima partida. Imagino que se mostraran
insistentes y te pediran que compres un montén de cajas de
golosina, en lugar del pedido habitual. Si esto ocurre de vez en
cuando, te parece aceptable y no te sientes presionado o molesto.
Pero se convierte en un problema cuando las jovenes exploradoras
llaman a tu puerta con insistencia tres, cuatro y hasta cinco veces al
dia. Si aporrean tu puerta varias veces al dia durante una semana,
es mas que probable que acabes enfadandote. Al cabo de un
tiempo, dejas de abrir la puerta. Te has hecho resistente a las gir/
scouts del mismo modo que nuestras células se hacen resistentes a
la insulina.

Cuando nuestras células se hacen resistentes a la insulina, dejan
de abrir la puerta para recibir insulina. Ya no aceptan las golosinas
que la insulina les ofrece. Esto conduce a un aumento en los niveles
de insulina y en los niveles de azucar en sangre.

Si este problema empieza a suceder en cada casa de la calle
donde vives, y luego en cada casa de tu barrio, al fin las girl scouts
no tienen mas remedio que dejar de ir a ese barrio. A medida que
sus niveles de ventas disminuyen, los proveedores dejan de enviar
golosinas a las girl scouts y las depositan en un almaceén. El
almaceén representa nuestras células donde se depositan las grasas,
llamadas adipocitos o tejido adiposo. Este tejido esta distribuido en
todo el cuerpo, pero el cuerpo ha colocado oportunamente gran
parte de este tejido en el area central de nuestro cuerpo: la barriga.
Esto permite que los brazos y las piernas funcionen en los
momentos de lucha-o-huida, cuando se requiere una gran fuerza
muscular.



Siguiendo esta analogia, si las girl scouts dejan de acudir a tu
barrio y de llamar a tu puerta, significa que la provision de insulina
se ha agotado y ya no es efectiva. Este es el tipo de diabetes II, que
aparece cuando el pancreas se ha agotado después de producir una
gran cantidad de insulina durante mucho tiempo. Ya no puede
controlar los picos de azucar en sangre y ha dejado de funcionar. A
los pacientes diabéticos o bien se les suele recetar medicamentos
que estimulan la sensibilidad a la insulina o se les administra
insulina para ayudarlos a controlar sus niveles de azucar en sangre.
El estrés cronico, el consumo excesivo de comida crénico y una
dieta rica en azucares suelen ser las causas principales de este
problema, y algunas de las razones mas comunes del desarrollo de
la obesidad, la resistencia a la insulina y la diabetes.

;. Qué tiene esto que ver con el nervio vago? Tal como
comentamos antes, nuestro cuerpo esta sometido a un estrés
persistente y cronico, que conduce a la inactividad y la disfuncion
del nervio vago. En circunstancias 6ptimas, nuestro cuerpo deberia
pasar buena parte del tiempo en el sistema de reposo, digestion y
recuperacion que le senaliza el nervio vago. Cuando este sistema
esta activo, deberia ayudar a aumentar la sensibilidad a la insulina y
permitir que el higado disminuya la gluconeogénesis. La funcidn del
higado se decanta hacia la digestion y el filtrado de toxinas del
torrente sanguineo. ElI NV envia también mensajes al higado
pidiendole que produzca una molécula denominada sustancia
hepatica sensibilizante a la insulina, que incrementa la sensibilidad a
la insulina y al almacenaje de glucosa en las células musculares.

Lo importante es recordar que los niveles bajos de azucar en
sangre son necesarios para activar el sistema de reposo-y-digestion
y aumentar nuestra sensibilidad a la insulina. El nervio vago, cuando
esta activado, desempena también un importante papel en el control
de los niveles de azucar en sangre a través del pancreas, que es
uno de los principales factores para poner en marcha la produccion
y secrecion de insulina.

Las células de los islotes pancreaticos producen y secretan
insulina en respuesta a un aumento de los niveles de glucosa en
sangre. A medida que la glucosa aumenta, la secrecion de insulina



también aumenta. Un pico en los niveles de azucar en sangre
conduce directamente a un pico en la secrecion de insulina, y unos
picos repetitivos crénicos conducen a la resistencia a la insulina y a
la diabetes, como hemos explicado con anterioridad. Una hormona
llamada colecistoquinina (CCK), que es liberada en el intestino
después de una comida, activa directamente el nervio vago, que
posteriormente envia una sefal a las células de los islotes para que
liberen la insulina necesaria.

La funcion del vago debe ser optimizada para asegurar que
transmite la informacion adecuada del intestino al cerebro y del
cerebro al pancreas. Un funcionamiento deficiente desemboca en un
estado enfermizo debido a wuna transmision de informacion
disfuncional cronica. Debemos ser capaces de activar el sistema
vago parasimpatico con regularidad para prevenir la resistencia a la
insulina, la desregulacion del azucar en sangre y la diabetes.

Controlar la secrecion de enzimas digestivas del
pancreas

El pancreas no solo esta involucrado en el control del azucar en
sangre, sino que es responsable de producir y secretar enzimas
digestivas en el intestino delgado en respuesta a una comida.

Cuando comemos, nuestras papilas gustativas y células
sensoriales en el intestino delgado envian sefales al cerebro que
determinan los macronutrientes especificos que estan presentes en
la comida. ;Contiene la comida proteinas, grasas, Yy/o
carbohidratos? ;Qué cantidad de estos matronutrientes ha
penetrado en el tracto digestivo, y con qué rapidez? Una vez
determinadas las respuestas a estas preguntas, el vago indica al
pancreas que secrete determinadas enzimas digestivas —
proteasas, lipasas y amilasas— para contribuir a la descomposicion
de estos macronutrientes, propiciando la digestion y la debida
utilizacién de estos nutrientes por nuestras células.

En respuesta a altos niveles de proteinas, el pancreas secreta
proteasas para ayudar a descomponer los enlaces entre los



aminoacidos que forman las proteinas. En respuesta a altos niveles
de grasas, el pancreas secreta lipasas para ayudar a descomponer
los triglicéridos en colesterol y acidos grasos libres. Por ultimo, en
respuesta a altos niveles de carbohidratos, el pancreas secreta
amilasa para ayudar a descomponer los carbohidratos complejos en
azucares simples.

Sin este proceso, nuestro cuerpo no podria absorber los
importantes macronutrientes necesarios para la funcion celular. Los
aminoacidos estan principalmente implicados en crear nuevas
proteinas dentro de nuestras células, incluidas las hormonas
proteicas y peptidicas, los neurotransmisores, los receptores y
ciertas moléculas intracelulares que transmiten informacién. Los
acidos grasos libres y los azucares simples se utilizan
principalmente para producir energia, mientras que el componente
colesterol de las grasas se utiliza como precursor en hormonas
esteroides como el estrogeno, la testosterona y el cortisol. Todas
estas moléculas son necesarias para la funcion celular, por lo que es
imprescindible que el pancreas funcione de modo 6ptimo para que
estas moléculas se formen en el cuerpo.

Controlar la funcion motora del intestino

El vago cumple el importante papel de transportar alimentos de la
boca al extremo opuesto del tracto digestivo. Después de tomar un
bocado de comida, la masticamos en la boca hasta que es
fisicamente capaz de ser engullida y transportada a través del resto
del tracto digestivo.

En cuanto esa comida, o bolo, alcanza la parte posterior de la
boca —la faringe—, la tarea del nervio vago consiste en empujarla
hacia la siguiente area. Para que esto suceda, los musculos
sensoriales en las paredes del tracto digestivo deben funcionar
correctamente. A medida que cada bocado alcanza la parte
posterior de la garganta, provoca un reflejo de estiramiento de los
musculos lisos que envia una senal al tronco encefalico a través del
nervio vago, indicandole donde esta localizado el bolo. En



respuesta, el NV envia una sefal a las células de los musculos lisos
para que inicien su actividad motora y empujen el bolo alimentario
hacia abajo. Este proceso se denomina peristalsis.

Esta funcidn aparentemente sencilla en realidad es muy compleja
y necesaria, ya que el tracto digestivo es muy largo. Es necesario
que se produzca movimiento a lo largo del tracto digestivo para que
extraigamos los nutrientes de nuestra comida y eliminemos
cualquier visitante indeseado.

Un NV bajo de tono puede ser la causa principal de que el bolo
alimentario no pueda moverse con facilidad por el tracto. El
estrefimiento croénico y la diarrea son signos de un bajo tono vagal y
una falta de una necesaria activacion de estos musculos y nervio.
Una de las principales causas de este problema es que no
masticamos la comida lo suficiente y comemos demasiado rapido.
Yo lo denomino el efecto «restaurante autoservicio», porque
comemos a toda prisa en un entorno lleno de estrés. Tratamos de
activar un proceso de reposo-y-digestion mientras nos hallamos en
un estado de lucha-o-huida.

De momento, es preciso comprender que la comida no puede
moverse a lo largo de esta via —de la faringe al esofago, a través
del estbmago, penetrando en las tres partes del intestino delgado, y
desafiando la ley de la gravedad en el colon ascendente y
transverso— si el nervio vago no funciona correctamente.

Controlar la actividad del sistema inmunitario

Hazte esta presunta: ¢;conducirias un coche cuyos frenos no
funcionaran? Un coche tiene la importante funcién de trasladarte de
modo seguro desde el punto A hasta el punto B, y tu sistema
inmunitario tiene la importante funcién de mantenerte a salvo de
células y proteinas invasoras. Al igual que un coche necesita un
mecanismo de control y frenado, las células del sistema inmunitario
en tu cuerpo también lo necesitan.

Sin frenos, el sistema inmunitario puede descontrolarse y empezar
a atacar células, lo que puede conducir a la autoinmunidad, o



incluso puede dejar de atacar células cancerosas, causando un
cancer. Sin frenos, un coche es un instrumento muy peligroso. Sin
un sistema que lo mantenga bajo control, el sistema inmunitario
también puede ser muy peligroso. Aqui es donde entra en escena el
nervio vago.

Visién general del sistema inmunitario

El sistema inmunitario es el sistema defensivo del cuerpo. Te
protege de invasores y toxinas nocivas que pueden causar, como
ocurre con frecuencia, problemas de salud. Este sistema comprende
glébulos blancos que envian sensores para detectar la presencia de
invasores en el cuerpo. En un escenario 6ptimo, recorren el torrente
sanguineo detectando proteinas y organismos que han penetrado
en el cuerpo y envian sefales a otras células inmunes cuya funcion
es eliminar a estos invasores que no deberian estar presentes.

Existen multiples tipos de globulos blancos, conocidos también
como leucocitos, en el sistema inmunitario, entre los que se incluyen
los siguientes: monocitos, macrofagos, neutréfilos, mastocitos y
células dendriticas, conocidos colectivamente como fagocitos; asi
como basofilos, eosinofilos, linfocitos (células T y células B) vy
células asesinas naturales.

«Fagocitos» significa literalmente «células que comen». Cuando
identifican a células muertas o moribundas, bacterias indeseadas y
proteinas peligrosas que no deberian estar presentes, se activan y
empiezan a engullir literalmente a las inoportunas células o
proteinas, iniciando un proceso llamado fagocitosis. Descomponen a
estos invasores y crean unos residuos que posteriormente son
filtrados y eliminados de la sangre en los érganos inmunitarios y el
higado. Cada fagocito detecta la presencia de distintos invasores y
tiene una forma distinta de descomponerlos, pero todas estas
células son esenciales en un sistema inmunitario bien equilibrado
que funciona correctamente.

Ademas de la fagocitosis, los mastocitos desempeinan también un
importante papel en las alergias y las anafilaxis, puesto que
contienen y liberan granulos ricos en histamina. Suelen ser



hiperactivos en personas que padecen alergias cronicas vy
reacciones similares. Los mastocitos son altamente activos en
autoinmunidad haciendo que experimentemos los sintomas de la
dolencia. Son también uno de los unicos tipos de células inmunes
ubicadas tanto en el intestino como en el cerebro. Cuando los
mastocitos estan sobreactivados en el cerebro, los nervios del
cerebro se hacen mas sensibles al dolor, provocando una
inflamacion cerebral. Asimismo, cuando estas células estan
activadas en el intestino, hacen que los nervios intestinales sean
mas sensibles al dolor y causan una inflamacion intestinal alrededor
de los nervios, lo que entorpece el movimiento normal de Ia
motilidad intestinal (peristalsis). Como comentaremos mas adelante,
el nervio vago es el principal controlador de la motilidad intestinal,
por lo que una hiperactivaciéon de los mastocitos puede provocar la
disfuncion del nervio vago.

Los basofilos son responsables de reacciones inflamatorias
durante una respuesta inmunitaria y, como la mayoria de las células,
estan involucrados en trastornos que causan sintomas alérgicos
como anafilaxis, asma, dermatitis atdpica y fiebre del heno. Pueden
estar causados tanto por parasitos como por alergias, algo muy
habitual en ambos casos, y penetrar en el cuerpo a través del tracto
digestivo o de llagas en la piel.

Los eosinofilos son responsables de reaccionar en contra de
parasitos y de infecciones y de combatirlos. Al igual que los
basofilos, estan también involucrados en alergias y asma. Las
infecciones cronicas de grado menor debidas a parasitos o bacterias
pueden provocar una sobreestimulaciéon de los eosinofilos, que
puede desencadenar sintomas asmaticos y alérgicos. Por regla
general, estas infecciones nos afectan y penetran en nuestro cuerpo
a través del tracto digestivo.

Las células asesinas naturales son las células principales
involucradas en combatir virus y tumores en el cuerpo. No requieren
sensores para distinguir a las células humanas de las células
invasoras, de aqui el nombre de asesinas naturales. La disfuncion
de estas células puede conducir a un desarrollo tumoral y a una
menor capacidad del cuerpo para identificar y combatir estas células



cancerosas.

Para llevar a cabo su tarea, la gran mayoria de leucocitos
producen sensores que circulan por el entorno interior del cuerpo.
Estos sensores se llaman anticuerpos, o inmunoglobulinas. Existen
cinco tipos de estos sensores: inmunoglobulina A (IgA), IgE, 1gG,
IgM e IgD. Cada uno de estos sensores tiene un papel distinto y una
velocidad distinta con que sefialan a los glébulos blancos que deben
reaccionar.

El IgG es el sensor mas abundante y se encuentra en la superficie
de las células maduras inmunes. Su funcion consiste en identificar a
las células y las proteinas que no deberian estar presentes, y activar
una via que conduce a la inflamacién y activacion de la respuesta
inmunitaria.

El IgA es el segundo sensor mas abundante, y un subconjunto
especifico de IgA (el componente secretor de IgA) es enviado para
que circule por nuestros fluidos corporales como la leche materna, la
saliva y las secreciones del tracto digestivo. El componente secretor
de IgA es importante para identificar amenazas potenciales en el
tracto digestivo, incluida la boca. Altos niveles de IgA indican la
presencia de bacterias, virus, parasitos y levadura, mientras que
bajos niveles de IgA indican que el sistema inmunitario es
disfuncional debido a la cronica activacion por parte de estos
invasores. Yo mido los niveles del componente secretor de IgA para
que mis pacientes determinen su estado de funcion y activacion
inmunitaria. Se trata de una herramienta muy importante y util que
utilizamos en la practica de la medicina funcional.

Los IgM, IgE e IgD son mucho menos comunes. Se encuentran en
la superficie de las células maduras inmunes y cumplen una funcion
similar al IgG.
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El sistema para mantener a las células inmunes controladas
funciona a través del nervio vago. El buen funcionamiento del nervio
vago es necesario para activar una importante via llamada via
colinérgica antiinflamatoria. Cuando esta activa, esta via mantiene el
sistema inmunitario controlado y activa los frenos en caso necesario.
La inervacion del vago en los 6rganos del sistema inmunitario, como
el timo, el bazo y el intestino, juega un importante papel a la hora de
activar esta via. Antes de que descubras los pormenores de esta
via, es importante que conozcas coémo trabajan estos organos en el
sistema inmunitario.

El timo es el principal 6rgano linfatico. Produce principalmente
células T, glébulos blancos que buscan y destruyen a invasores
extrafos. El nervio vago envia una rama al timo para activarlo,
mientras que las fibras del sistema simpatico que se extienden a



este 6rgano pueden desactivarlo. En general, el timo es plenamente
operativo hasta que alcanzamos la pubertad, cuando empieza a
encogerse y a decrecer tanto en tamano como en funcion. Este
proceso se llama «involucion del timo». Estudios recientes han
demostrado que nuestros estresantes habitos de vida y la
hiperactivacion de las ramas del sistema simpatico pueden conducir
a la desactivacion del timo a una edad temprana. Creemos que ésta
es la causa principal de trastornos autoinmunes y de un mayor
riesgo de infecciones debidas a bacterias, virus y otros invasores.

Durante los primeros afnos de nuestra vida, nuestro sistema
inmunitario aprende y se desarrolla para crear un sistema que ayuda
a protegernos de infecciones debidas a bacterias, virus y otros
invasores que no deberian penetrar en nuestro cuerpo. Se trata de
un sistema dinamico, que requiere afos de instruccion y preparacion
para enfrentarse a los invasores del cuerpo. La sobreestimulacion
del timo puede producirse a través de las fibras del sistema
parasimpatico y causar un crecimiento excesivo del érgano; sin
embargo, no es muy frecuente. Un problema mas comun es que se
produzca un mayor nivel de activacion del sistema simpatico, que
desactiva el érgano prematuramente.

Mientras tienes un timo que funciona correctamente, tu cuerpo
esta protegido durante su desarrollo. El timo actua a modo de
escuela o academia de instruccion para las células del sistema
inmunitario, los agentes de policia de nuestro cuerpo. Mientras esta
escuela permanece activa y dispone de los recursos necesarios,
sigue creando agentes de policia bien cualificados e inteligentes que
protegen nuestras células de los invasores. Cuando los recursos de
esta escuela disminuyen, crea menos agentes de policia, peor
formados, y el nivel de proteccidn disminuye, exponiéndonos a un
mayor riego de padecer infecciones causadas por invasores.

Esto demuestra por qué corremos mas riesgo de contraer
enfermedades infecciosas a medida que envejecemos y por qué
estamos mas expuestos a padecer enfermedades autoinmunes
después de sufrir eventos estresantes en nuestra vida. En un
trastorno autoinmune, nuestras células inmunes no estan bien
preparadas para distinguir entre las células invasoras y nuestras



propias células. A medida que envejecemos, estamos expuestos a
situaciones estresantes, por lo que los indices de enfermedades
autoinmunes aumentan. Entre muchas otras, pueden citarse las
siguientes: tiroiditis de Hashimoto, artritis reumatoide, esclerosis
multiple, enfermedad de Crohn y colitis ulcerativa.

El bazo es el siguiente mecanismo de control de las células del
sistema inmunitario. Piensa en el bazo como el filtro de las células
de los glébulos blancos y rojos. Se encarga de que solo las células
perfectamente cualificadas y adiestradas del sistema inmunitario
estén presentes en el torrente sanguineo y otros tejidos del cuerpo.
Filtra y elimina las células que se aproximan al término de su
periodo operativo. El bazo actua como un mecanismo de control y
contrapeso de las células inmunes del torrente sanguineo. Cuando
funciona a nivel 6ptimo, hace que el sistema inmunitario nos proteja
contra invasores sin actuar abiertamente contra nuestras propias
células. El nervio vago transmite informacion de ida y vuelta entre el
sistema nervioso central para informar a nuestro cuerpo sobre qué
células son filtradas y eliminadas de la sangre.

Al igual que ocurre con el timo y muchos otros 6rganos, la
actividad parasimpatica del vago es necesaria para mantener el
bazo activo, mientras que la actividad simpatica disminuye
temporalmente o detiene la actividad del bazo. El estrés cronico o la
activacion de las ramas simpaticas conducen sin duda a bajos
niveles cronicos de la funcion del bazo y, por consiguiente, a un
deficiente filtrado de los glébulos blancos y rojos. Esto conduce a
una mayor probabilidad de contraer enfermedades autoinmunes,
dado que los «agentes de policia» menos cualificados que circulan
por el torrente sanguineo no estan controlados y son incapaces de
distinguir entre los invasores y nuestras proteinas celulares.

Cuando ocurre un evento dafiino en el cuerpo, o cuando se
detecta la presencia de invasores, las células del sistema
inmunitario mas proximas al area analizan la amenaza y liberan
unas proteinas, llamadas citoquinas, para atraer mas células que
colaboren en la respuesta inmunitaria. Estas citoquinas son
detectadas por las fibras aferentes del nervio vago que envian
sefales al cerebro para informarle sobre el tipo de inflamacion que



se esta desarrollando. Estudios recientes han demostrado que el
nervio vago es capaz de diferenciar entre distintos tipos de
citoquinas.

El intestino es el area mas habitual a través del cual penetran los
invasores en el cuerpo, de modo que la gran mayoria de nuestras
células inmunes estan localizadas en el revestimiento del intestino.
Se encuentran en pequeias bolsas distribuidas a lo largo del tracto
digestivo, a las que nos referimos afectuosamente como tejido
linfoide asociado al intestino. En el intestino, las funciones del nervio
vago son muy extensas y necesarias para asegurar una salud
optima. Contribuye a regular las respuestas inmunitaria e
inflamatoria, permitiéndonos crear recuerdos y transmitir informacion
entre las bacterias intestinales y el cerebro. En las tres proximas
secciones hablaremos de estos roles.

Controlar la inflamacion intestinal

Siguiendo con la explicacion del efecto que tiene el nervio vago
sobre las respuestas inmunitarias en el intestino, hablaremos sobre
lo que constituye el papel probablemente mas importante del vago:
la via antiinflamatoria colinérgica. A través de esta via, el nervio
vago envia sefiales a las células del sistema inmunitario repartidas
por todo el cuerpo. Pero las senales que envia al intestino, utilizando
el neurotransmisor acetilcolina (ACh), son especialmente potentes.
Estas sefiales estan dirigidas a calmar la activacion inmunitaria y
reducir la inflamacion.

La actividad aferente del vago en el timo y el bazo ha demostrado
que aumenta la respuesta a estresores, entre los que se incluyen el
lipopolisacarido (LPS), una toxina producida y liberada por una de
dos tipos de bacterias, y los invasores como bacterias, virus y
parasitos en nuestro intestino. Al mismo tiempo, la rama simpatica
del sistema nervioso, la respuesta de lucha-o-huida, asegura que las
células inmunes estan preparadas para detectar a los invasores.
Cuando las células inmunes detectan la presencia de estos
estresores inoportunos en el intestino, envian una sefal al tejido



linfoide asociado al intestino, que activa una respuesta al estrés y a
los nervios del sistema simpatico. Los nervios del sistema simpatico
envian una sefial al neurotransmisor norepinefrina (NE), llamado
también adrenalina. La NE activa las células inmunes, que se hacen
muy reactivas a invasores y estresores. Este sistema es muy
importante, pero, al igual que todos los sistemas importantes, es
necesario que existan frenos para un funcionamiento 6ptimo.

La actividad parasimpatica en gran parte del intestino es dirigida a
través del nervio vago. Su papel consiste en controlar la inflamacién
y la respuesta inmunitaria. El nervio vago y sus ramas envian ACh al
intestino y otras areas del cuerpo para contrarrestar la respuesta
proinflamatoria de los nervios del sistema simpatico y la
norepinefrina. Cuando funcionan de modo 6ptimo, se produce un
perfecto equilibrio entre la secrecion NE del sistema simpatico y la
secrecion ACh del sistema parasimpatico. Esto mantiene la
estabilidad de nuestra salud estimulando una respuesta inmunitaria
cuando es necesario y frenandola cuando no lo es. El control de una
funcidn se basa en la capacidad de detenerla.

El nervio vago libera el neurotransmisor ACh en respuesta a altos
niveles de estrés y actividad inmunitaria. Esta liberacion es ampliada
de forma significativa y eficaz por el sistema nervioso entérico, una
agrupacion de células nerviosas en el intestino tan extensa que se
conoce también como el segundo cerebro. Algunos sostienen que el
sistema nervioso entérico es mas importante que el cerebro debido
a que gran parte de nuestra salud esta dictada por la interaccion
entre este sistema y nuestro microbioma.

En la superficie de la mayoria de glébulos blancos se encuentra
un importante receptor —el receptor nicotinico Alfa-7 de acetilcolina
— que facilita el efecto de ACh sobre las células inmunes. Este
receptor se ocupa de reducir la activacion y ralentizar la respuesta
inmunitaria cuando es necesario. Es crucial para equilibrar la
activacion parasimpatica y simpatica de la respuesta inflamatoria en
el intestino.

Transmitir informacion del microbioma



Los estudios sobre el microbioma constituyen la mayor revelacion
respecto de nuestra salud en siglos. Todos los dias averiguamos
nuevos y asombrosos datos acerca de la poblacidn bacteriana en
nuestro intestino y su impacto sobre nuestra salud y bioquimica.
Esta poblacion es responsable de buena parte de nuestra salud
nutricional, de nuestros neurotransmisores, de nuestro estado de
animo e incluso de como funciona nuestro cerebro.

Nuestro tracto digestivo contiene casi 100 billones de células
bacterianas, muchas mas que el numero de células humanas en
nuestro cuerpo. Estas bacterias tienen una composicion poblacional
que puede afectar a practicamente cada aspecto de nuestra salud y
bienestar. La transmision de informacion de las bacterias intestinales
al cerebro se produce rapidamente a través del nervio vago, y es
reforzada por el torrente sanguineo y los sistemas hormonales.

De todos los demas organos y sistemas controlados a través del
vago, los cambios que mas sentimos son los cambios intestinales y
bacterianos. Podemos «sintonizar» con nuestro intestino para
averiguar qué ocurre alli, cosa que no podemos hacer con nuestro
corazon, higado o bazo. El ejemplo mas comun de esto es un
antojo. Tal como sostienen los autores en un excelente libro titulado
The Psychobiotic Revolution, escrito por Scott Anderson, John
Cryan y Ted Dinan: «Muchas veces tus antojos no son mas que
notas que te envian tus microbios intestinales. Contienen una lista
completa de los carbohidratos, los azucares y las grasas que
buscan».

El libro continua refiriendose al ejemplo de las bifidobacterias, un
género de bacterias que se encuentra en elevada proporcion en
nuestro intestino: «Algunos microbios, en especial nuestra amigable
especie bifida, produce butirato, que alimenta y sana el
revestimiento del intestino. El butirato puede penetrar en el cerebro,
donde puede inducir el buen humor, aliviar la inflamacion o estimular
la produccion de una hormona del crecimiento cerebral. Todos estos
cambios pueden mejorar tu estado de animo e incluso ayudarte a
pensar mejor».

Otro género de bacterias mencionado en el libro citado son los
lactobacilos. Anderson, Cryan y Dinan explican: «En estudios de



personas que padecian sindrome del intestino irritable, se observo
que algunas especies de lactobacilos manipulan los receptores
opioides y cannabinoides en el cerebro, actuando casi como una
inyeccion de morfina. Al igual que la adiccion al subiddén que
experimenta un corredor, este tipo de reacciéon puede conducir a
antojos del tipo de alimentos que tus lactobacilos prefieren. Quiza
creas que tus antojos se forman en tu mente, pero lo mas probable
es que empiecen con las bacterias que tienes en el intestino».

Cuando comprendemos que los antojos y las sefales acerca de
los alimentos que desean nuestras bacterias son transmitidos por el
nervio vago a través del torrente sanguineo, podemos recuperar el
control de nuestras elecciones y realizar cambios alimentarios que
pueden tener un efecto beneficioso sobre nuestro microbioma y
nuestra salud en general.

Permitiéndonos crear recuerdos

Recientes estudios muestran que la presencia de bacterias
intestinales es necesaria para el desarrollo y la maduracion del
sistema nervioso entérico y el sistema nervioso central. Como
hemos comentado anteriormente, el nervio vago esta muy
involucrado en la transmision de informacion del microbioma
intestinal al cerebro. Esta cadena de comunicacion puede ser
responsable de activar la produccion de una proteina denominada
factor neurotréfico derivado del cerebro. La activacidn de este factor
conduce a un aumento de la conectividad neuronal. Y, lo que es mas
importante, a la produccion de recuerdos en el cerebro.

Esto significa que, sin bacterias intestinales y una buena funcién
del nervio vago, puede resultarte dificil formar nuevos recuerdos y
crear nuevas conexiones neuronales. En mayor medida, significa
que, si tu nervio vago funciona a nivel 6ptimo, es muy probable que
puedas formar recuerdos y asociaciones mas importantes con el
mundo que te rodea y las personas que son importantes para ti.

Durante nuestro desarrollo fetal, producimos barreras para
protegernos de amenazas externas. Una de estas barreras es la



barrera hematointestinal, que nos protege de bacterias (las buenas y
las malas) que quieren invadirnos. Esta formada por las mismas
células que producen nuestra barrera hematoencefalica. Esto
significa que cualquier inflamacion que se produce en el intestino y
hace que la barrera se descomponga tiene también la capacidad de
descomponer la barrera hematoencefalica.

¢ Has entrado alguna vez en una habitacion y te has olvidado del
motivo por el que has entrado en ella? ¢ Has tratado alguna vez de
decir algo muy simple pero no has dado con las palabras adecuadas
para expresarlo? Estos problemas se deben a lo que suele
denominarse «neblina cerebral» y estan causados por niveles
demasiado altos de inflamacidon en el cerebro. La neblina cerebral
ocurre cuando la barrera hematoencefalica se descompone
ligeramente y las senales inflamatorias pueden penetrar en el tejido
cerebral, reduciendo la funcién de las neuronas.

La neblina cerebral indica la presencia de inflamacién en el
cerebro, causada por un mal funcionamiento de la barrera
hematoencefalica y, por tanto, un mal funcionamiento del
revestimiento intestinal, o intestino permeable.

* % %

Esta claro que la funcion del vago es mucho mas importante que la
simple bioquimica y fisiologia. ¢ Como consigue controlarlo todo al
mismo tiempo?



4
COMO LO CONTROLA TODO
EL NERVIO VAGO

Las neuronas son las encargadas de enviar senales a otras células
dentro del cuerpo. Estas sefales pueden estar destinadas a la
funcion muscular, la propiocepcion (recepciéon de estimulos), el
pensamiento activo en el cerebro y, por supuesto, las funciones
automaticas que se realizan a través del sistema nervioso
autondmico. Para que una sefal neuronal afecte a las células a las
que va dirigida, tienen que ocurrir tres cosas:

1.La neurona tiene que enviar una sefal cargada
eléctricamente a lo largo de la misma.

2.La neurona tiene que liberar una proteina Illamada
neurotransmisor en el espacio entre ella y la célula que
quiere impactar.

3. EI neurotransmisor tiene que encajar en un receptor
proteinico en la superficie y generar actividad en el interior
de la célula siguiente.

En el caso del nervio vago, tienen que funcionar éptimamente
muchas senales neuronales para que éste pueda llevar a cabo
todas sus tareas.

La transmision de las senales mediante las neuronas

Como has leido en el capitulo 1, aproximadamente un 80% de las
informacion que circula por el vago es enviada por los érganos al
cerebro: son las sefales aferentes. Ya sabes que estas senales
transmiten informacidn sobre la capacidad funcional actual, si hay
algo que no va bien, y qué requiere una atencion inmediata. El vago,



que es el nervio mas largo del cuerpo, comunica informacion del
higado sobre desintoxicacion, produccion de bilis y equilibrio del
azucar en sangre; del tracto digestivo sobre la digestion, el
movimiento de los alimentos y el microbioma; vy, lo que es mas
importante, de las células y los 6rganos del sistema inmunitario
sobre su capacidad funcional. También transmite informacién del
corazon y los pulmones sobre sus niveles de actividad y cualquier
deficiencia que se haya producido.

Las sefales son transmitidas a través de unas prolongaciones
llamadas dendritas y axones, que constituyen los largos brazos y
piernas de las células neuronales. Es muy importante que las
sefales sean transmitidas con fuerza de un extremo al otro de la
neurona. Como puedes suponer, estas sefales tienen que recorrer
distancias tan largas como desde los intestinos y los rinones hasta
el cerebro. Para enviar estas sefales de modo efectivo, las
neuronas del vago requieren cierto aislamiento. Cuando un cable
eléctrico transmite una sefial a través de un alambre metalico, ese
cable tiene que estar recubierto con un material aislante que no
conduce electricidad, como plastico o goma. De este modo, la carga
eléctrica permanece dentro del cable. En esta analogia, si el nervio
esta desgastado, la sefal no se transmite con fuerza y puede
disiparse y debilitarse antes de que alcance el cerebro.

Nuestras células almacenan grasa que sirve para aislar los nervios
y asegurar que las sefales se muevan con rapidez y eficacia de un
extremo al otro. La mayoria de los nervios en nuestro cuerpo estan
protegidos por las células de Schwann, y el nervio vago no es una
excepcion. Las células de Schwann crean una barrera aislante
alrededor de las neuronas llamada vaina de mielina que protege las
sefales y hace que los nervios funcionen correctamente. Cualquier
dano sufrido por estas células de Schwann puede provocar un
«desgaste» del material aislante y una transmision defectuosa a lo
largo del nervio. Empezamos a desarrollar la vaina de mielina
cuando estamos aun en el claustro materno, a las 24 semanas de la
gestacion. La mielina sigue desarrollandose hasta aproximadamente
las 40 semanas, al término de la gestacion. Este ritmo de
mielinacion sigue aproximadamente igual hasta que alcanzamos la



adolescencia, cuando empieza a declinar. Las células de Schwann y
la vaina de mielina hacen que las sefales se transmitan de modo
efectivo de un extremo al otro del vago.

Liberar al mensajero quimico

Cuando la sefal eléctrica alcanza el extremo de la neurona en el
area llamada axon terminal, la sefial crea una carga que induce a
que un neurotransmisor sea liberado de la célula. En el cuerpo
existen muchos neurotransmisores distintos, algunos de los cuales
he mencionado antes, entre ellos el NE y el ACh. El nervio vago
utiliza casi exclusivamente el ACh como su neurotransmisor.

El ACh se crea a partir de dos estructuras separadas: la coenzima
acetil A (acetil-CoA) y la colina. Mediante distintos procesos
metabodlicos, la glucosa y los acidos grasos libres son
descompuestos en acetil-CoA. Estas reacciones metabdlicas
requieren micronutrientes especificos para funcionar a nivel éptimo.
Para metabolizar los acidos grasos libres, nuestras células
necesitan cantidades suficientes de carnitina y vitamina B2, mientras
que para metabolizar la glucosa, nuestras células necesitan
elevadas cantidades de vitamina B1, vitamina B3, cromo, acido
lipoico y coenzima Q10. Lamentablemente, como confirman las
pruebas llevadas a cabo en mi consulta, nuestro cuerpo suele
carecer de estos nutrientes. Una prueba funcional de laboratorio de
los acidos organicos en la orina puede ayudar a que este proceso se
lleve a cabo correctamente y los nutrientes estén presentes para
cumplir con estas obligaciones.

La colina, por otra parte, es un compuesto organico derivado de
ciertos aminoacidos. Se considera un nutriente esencial para los
humanos, lo que significa que no puede producirse dentro de
nuestro cuerpo, sino que debemos ingerirla mediante nuestra dieta.
Los alimentos mas ricos en este compuesto son la yema del huevo,
la soja y los higados de vaca, pollo y pavo. A menudo es un
componente de lecitina de soja, que se encuentra en muchos
productos alimentarios en forma de un aditivo.



El acetil-CoA y la colina se unen para formar acetilcolina en las
neuronas. EI ACh es liberado de los axones neuronales del vago
para que pueda afectar las diversas células y 6rganos controlados
por este nervio. Este proceso hace que el segundo requisito de la
funcidén neuronal se cumpla: la liberacion de un neurotransmisor en
el espacio junto a la célula que se desea impactar. Por esta razon,
es muy importante para nuestra salud contar con las debidas
fuentes de acetil-CoA y colina.

La recepcion de la seial en la célula destinataria

Cuando un nervio libera un neurotransmisor, éste no tiene un efecto
inmediato en la célula destinaria. Existe un espacio o hueco muy
pequefio entre el extremo del axon neuronal y la célula que recibe
las senales llamado sinapsis. El neurotransmisor es liberado en la
sinapsis y debe estar presente en cantidades lo bastante elevadas
como para alcanzar las proteinas receptoras en la célula siguiente.
En el caso del nervio vago, el ACh es liberado en la sinapsis y liga
las proteinas receptoras en la superficie de numerosos tipos de
células. La proteina receptora que utilizan estas células para recibir
las sefiales ACh del nervio vago son los receptores nicotinicos de
acetilcolina de accién rapida (nAChR), o los receptores
muscarinicos de acetilcolina mas lentos (MAChR). Cada célula
receptora debe tener su tipo especifico de AChR para recibir las
senales del vago e inducir una respuesta dentro del tipo individual
de célula. La mayoria de 6rganos y ceélulas no neuronales expresan
el receptor nicotinico, mientras que otras neuronas en el sistema
nervioso central tienden a expresar las versiones muscarinicas.
Ciertas circunstancias pueden hacer que la produccion de
receptores disminuya o incluso aumente sobre las células
receptoras. Una de las mas importantes es la presencia de LPS, que
es enviado por bacterias intestinales oportunistas y causa Ia
descomposicion de células intestinales. En presencia de LPS, el gen
que contiene el «mapa» de esta proteina tiene la capacidad
potencial de ser mucho mas activo o mucho menos activo. Esto



explica por qué algunas personas son muy sensibles a los cambios
intestinales inflamatorios y otras menos. Al margen de los niveles de
sensibilidad, el LPS es un desencadenante de cambios en este gen
y causa problemas para las concentraciones de proteinas
receptoras.



] SEGUNDA PARTE
¢, QUE PUEDE FALLAR EN EL NERVIO

VAGO?



Después de repasar todas las diversas e importantes tareas que el
nervio vago realiza, es facil comprender que si el NV no funciona a
nivel 6ptimo, tu salud puede resentirse.

Imagina por un momento el cable del cargador de tu teléfono
movil. Si el cable tuviera uno de los tres problemas listados a
continuacion, tu movil no recibiria la adecuada energia eléctrica del
enchufe al que lo has conectado. Estos tres problemas son:

1. la conexion del cargador no encaja bien en el enchufe de la
pared,

2. el cable no se ajusta bien al conector de carga de tu movil, y

3. el cable esta danado, pelado o doblado.

Cualquiera de estos tres problemas haria que tu mévil se cargara
mas despacio de lo normal, lo que te provocaria una considerable
irritacion.

El nervio vago tiene puntos débiles similares; sin embargo, las
consecuencias de una transmision de informacion disfuncional en el
nervio tienen efectos mucho mas dafinos y duraderos que pueden
hacer necesarios un diagnostico y un tratamiento con medicina
convencional. Mientras abordamos la segunda parte del libro, ten
presente que en la gran mayoria de los casos el nervio vago se
puede mejorar y reparar. Hay esperanza si tu o un ser querido sufris
los efectos de una transmisién de informacion disfuncional.

En los proximos capitulos, repasaremos los mecanismo mas
comunes que conducen a la disfuncion del nervio vago vy
comentaremos la forma en que estas disfunciones pueden aparecer
como sintomas.



5
RESPIRACION DISFUNCIONAL

La primera causa y la mas habitual de una transmision de
informacion disfuncional en el nervio vago es una respiracion
disfuncional.

Inmediatamente después de salir del claustro materno, tenemos la
tarea de aspirar nuestra primera bocanada de aire. Mientras nos
hallamos en el utero, nuestro corazén respira y nuestro tracto
digestivo trabaja gracias a la ayuda de nuestra madre. Respirar es la
primera tarea que debemos realizar cuando nacemos, y es la unica
cosa que nuestro pequeno cuerpecito debe hacer para sobrevivir
fuera del entorno calido y confortable en el que hemos crecido y nos
hemos desarrollado durante aproximadamente 40 semanas.

El médico o la matrona pueden ayudarnos a respirar despejando
nuestras vias respiratorias, lo que permite que el aire fluya
libremente en nuestros pulmones y el musculo de nuestro diafragma
se contraiga y relaje. Ellos contribuyen a esta tarea eliminando el
fluido que puede obstruir la via. Este fluido suele penetrar por las
vias respiratorias y los pulmones cuando practicamos respirar en los
ultimos estadios del desarrollo fetal. El diafragma tiene que aprender
a contraerse y relajarse, puesto que es el factor controlador
necesario en el acto de respirar.

El nervio vago no ejerce ningun efecto sobre el diafragma, que
esta controlado por el nervio frénico, que se origina en el cuello (a
partir de los niveles 3-5 de las vertebras cervicales) y discurre
adyacente al nervio vago dentro del térax y mas alla de los
pulmones y el corazon antes de alcanzar el musculo mas importante
en la tarea de respirar.

Cuando nuestras vias respiratorias estan despejadas, comienza la
tarea de aspirar esa primera bocanada de aire. Nuestro diafragma
se contrae y crea un efecto de vacio en nuestro térax, obligando a



nuestros pulmones a expandirse y aspirar el aire externo que
contiene oxigeno, entre otros gases. El nervio vago envia la sefal
de expansion de nuestros pulmones al tronco encefalico, y nos
damos cuenta de que nuestra madre ya no nos proporciona la
ayuda fisica para el oxigeno que necesitamos. A partir de ese
momento, esa tarea nos corresponde a nosotros durante el resto de
nuestra vida. A continuacion, nuestro diafragma se relaja y expulsa
el aire de nuestros pulmones a través de la traquea, y luego a través
de nuestra nariz y boca. El proceso de respirar ha comenzado.

Cuando somos bebés, aprendemos a respirar de forma
automatica y correcta. La préxima vez que estés junto a un bebé o
un niAo de corta edad, observa como respira. Comprobaras que,
para que pueda respirar, su diafragma debe contraerse, y al hacerlo,
su vientre se expande. La respiracion diafragmatica es el proceso de
utilizar este importante musculo en lugar de los musculos accesorios
para respirar.

Ahora detente un momento, apoya una mano sobre tu vientre y la
otra sobre tu pecho, cierra los 0jos y respira hondo. Lo digo en serio.
jHaz la prueba en este momento para comprobar si respiras
correctamente!

¢, Tu vientre se ha expandido cuando has respirado hondo, o se
han alzado tus hombros para adaptarse a la expansiéon de tus
pulmones?

A medida que crecemos y nos desarrollamos durante la infancia y
entramos en la adolescencia, observamos a quienes nos rodean con
profunda admiracion y afan de imitarlos. Queremos tener el aspecto
y comportarnos como ellos; tendemos a imitar las expresiones y los
gestos de las personas que admiramos. A menudo estas personas
trabajan en los medios de comunicacion y se presentan ante
nosotros de forma superficial. En la sociedad estadounidense,
obsesionada con las redes sociales, se considera que tu aspecto
exterior es uno de los principales factores que indican quién eres. Es
una triste realidad, pero una seria observacion que muchos otros y
yo mismo hemos constatado. En nuestra infancia y adolescencia
nos inculcan que hay que estar delgado y que el tamafio de nuestra
barriga es un reflejo de quiénes somos.



Cuando empezamos a tomar en consideracion estas reflexiones y
las comparamos con el aspecto que tenemos de adolescentes,
modificamos nuestros patrones respiratorios. No es atractivo
expandir y contraer el vientre, de modo que aprendemos a respirar
de otra forma. Empezamos a utilizar nuestros musculos accesorios
para respirar. los musculos auxiliares que son mas importantes y
utiles en situaciones estresantes. Empezamos a controlar la
expansion del térax y la creacion de vacio usando los musculos del
cuello, los hombros y la parte superior, mediana y baja de la
espalda, asi como los musculos anteriores del pecho.

Te propongo una interesante reflexion: cuando entrenas un
determinado tipo de musculo de tu cuerpo, ;estas entrenando el
musculo para que haga el trabajo? Si quiero levantar pesas
utilizando el biceps braquial en mis brazos, y realizo repetidas
flexiones de biceps con las pesas, ¢ estoy entrenando los musculos
del biceps o estoy entrenando el nervio para que envie sefales al
biceps?

Gracias a los estudios realizados sobre el tema hemos constatado
que los movimientos repetitivos y el entrenamiento de los musculos
tienen un mayor efecto sobre los nervios que envian las sefiales que
sobre el propio musculo. Los nervios controlan las sefiales enviadas
al musculo, de modo que, cuando entrenamos, de hecho estamos
ejercitando al nervio para que envie sefales al musculo mas rapida
y eficazmente que antes. El musculo se desarrolla porque, a medida
que aumenta la utilizacion del musculo, el flujo sanguineo a esa
zona también aumenta. Esta sangre contiene oxigeno vy
macronutrientes como aminoacidos, y contribuye a extraer y
expulsar residuos.

Donde envias flujo envias funcion.
SACHIN PATEL

Un importante factor a tener en cuenta es que podemos entrenar
nuestros nervios para que las senales circulen de modo mas eficaz
y mejorar su funcién. Asimismo, si no ejercitamos un determinado
tipo de musculo o nervio, la funcién de ese nervio se vuelve lenta y



disfuncional. Esta deficiente transmision de informacion es el primer
paso hacia la disfuncion del nervio y la disfuncidn de una especifica
combinacion de nervio y musculo.

En cuanto a respirar, pasamos afnos entrenandonos crénicamente
para respirar de forma incorrecta e ineficaz por las razones triviales
que nos inculcan a una edad muy temprana en nuestra vida. Esto
conduce a problemas que afectan a multiples nervios. El nervio
frénico no lo ejercitamos para respirar correctamente, puesto que no
solemos utilizar nuestro diafragma para respirar con el vientre. Al
mismo tiempo, dado que no expandimos los pulmones plenamente y
no creamos el beneficioso efecto de vacio, los pulmones no se
expanden adecuadamente y el nervio vago no senaliza bien. La
circulacion de los mensajes a través del nervio vago se vuelve
menos efectiva conforme nuestra respiracion se vuelve menos
efectiva.

Respirar es el primer acto de la vida, y el ultimo. Nuestra vida
depende de ello. Comoquiera que no podemaos vivir sin respirar,
es tragicamente deplorable contemplar los millones y millones
que no consiguen dominar el arte de respirar correctamente.

JOSEPH PILATES

Aprender a respirar correctamente es una de las cosas mas
simples y beneficiosas que puedes hacer para tu salud. Las técnicas
para respirar de forma correcta constituyen el eje principal de
muchas terapias, practicas y entrenamientos. Hablaremos sobre
muchas de ellas en la proxima seccidon, que se centra en mejorar
cada una de estas disfunciones.

Otro sintoma de unos patrones respiratorios incorrectos es la
incapacidad de controlar los niveles de estrés. Quienes se sienten
cronicamente agobiados por estresores emocionales y fisicos
suelen tener habitos respiratorios muy perjudiciales. La proxima vez
que te enfurezcas o te enzarces en un acalorado debate o
discusion, detente un momento para observar tu respiracion. En
estas situaciones solemos respirar de forma rapida y superficial, o
que activa nuestra respuesta de lucha-o-huida. Hacer una pausa vy



respirar hondo nos ayuda a pensar de forma mas racional y
sosegada, lo que nos ayuda a adoptar rapidamente una decision
positiva. En general, las personas con un bajo tono vagal son
incapaces de controlar sus arrebatos de ira, por lo que a menudo
estallan de improviso y alzan la voz, modificando sus patrones
respiratorios hacia esta forma de respirar rapida y superficial.

Vias respiratorias disfuncionales

¢ Recuerdas la ultima vez que tenias la nariz taponada? ;Recuerdas
que tratabas de respirar por la nariz y te sentias fatal? Al mismo
tiempo, tu energia habia dado un bajon, quiza te dolia la garganta y
sentias un malestar general. Si tus vias respiratorias no estan
despejadas, puede resultar muy dificil respirar profunda vy
plenamente. Esto puede ser un problema persistente para una
persona que tiene el tabique desviado, una inflamacion adenoidea
cronica o goteo postnasal. Todos estos problemas pueden hacer
que las vias respiratorias no funcionen a nivel éptimo.

Las vias respiratorias disfuncionales se asocian a una respiracion
disfuncional. Cuando me refiero a vias respiratorias, me refiero
especificamente el conducto nasal, la faringe, la laringe y la traquea,
que juntos constituyen el tracto respiratorio superior. Algunas
lesiones y problemas, que abordaré en esta seccidn, pueden afectar
nuestras vias respiratorias de forma negativa. El primero es una
postura disfuncional.

Vivimos en la era de los teléfonos inteligentes y del ordenador
portatil. Permanecemos sentados ante nuestro ordenador, con la
vista fija en la pantalla durante horas, tras lo cual hacemos una
pausa para mirar nuestro movil. Todos somos culpables de esto,
incluso yo. Pasamos horas sentados en una mala postura mecanica,
lo que provoca dolor de espalda y de cuello, y luego sostenemos
nuestro teléfono movil debajo de la barbilla. En general, todos
somos conscientes de que los problemas posturales contribuyen al
dolor de cuello, espalda y hombros y una disfuncion mecanica de la
columna vertebral, pero olvidamos facilmente los trastornos que



causan a las vias respiratorias y a la capacidad de respirar
correctamente.

Te propongo otra prueba para que la resuelvas ahora. Quiero que
te sientes en una postura encorvada. ¢ Estas preparado? Bien.

Ahora quiero que trates de respirar hondo expandiendo el vientre,
que respires con el diafragma.

¢, Te ha resultado dificil? La mayoria de las personas encuentran
mas dificil y quiza mas doloroso respirar hondo en una postura
encorvada. El motivo es que cuando nos sentamos en una postura
encorvada la seccion mediana de la columna (la columna toracica)
esta inclinada hacia delante. Para expandirse y contraerse
correctamente, el diafragma requiere una postura menos flexionada
de la columna toracica y una posicion estirada de la columna
lumbar. En una postura encorvada, resulta mucho mas facil y menos
doloroso respirar utilizando los musculos accesorios.

Otro problema cuando dirigimos la vista hacia abajo para mirar la
pantalla de nuestro ordenador (y mas abajo cuando miramos
nuestro teléfono movil) es que nuestro cuello suele permanecer en
una postura flexionada durante largo rato. Esto hace que
comprimamos nuestras vias respiratorias, de forma que los
musculos de la faringe y la laringe no pueden permanecer tensos y
permitir que las vias permanezcan tan abiertas como sea posible.

Esta parte de las vias respiratorias es también muy susceptible de
que los musculos que intervienen se debiliten en otro momento:
durante la noche, mientras dormimos. Los ronquidos y la apnea del
suefo son problemas graves de salud y mucho mas comunes de lo
que la mayoria de la gente supone. En mis tiempos de adolescente
y veinteanero pasado de peso, yo era uno de los millones de seres
humanos que padecen apnea del suefio. Y como muchos de ellos,
mi trastorno no fue diagnosticado.

La apnea del suefo suele estar causada por algun tipo de
obstruccién del tracto respiratorio superior durante el suefo. La
causa mas comun de este trastorno que he observado en mi
consulta es la disfuncion del nervio vago. Una debilidad del tono y la
fuerza de la faringe puede hacer que la lengua caiga hacia la parte
posterior de la garganta. Este problema suele afectar a personas



que respiran principalmente por la boca en lugar de por la nariz. Yo
era una de esas personas, y he aprendido y me he entrenado para
modificar este habito.

Estamos programados para respirar por la nariz; la boca es tan
solo un organo accesorio. A fin de cuentas, en la nariz tenemos
unos pelos que filtran el aire y en la boca unos dientes para masticar
la comida. Cualquier dentista te dira que los pacientes que respiran
por la boca tienen muchos mas problemas bucales que los que
respiran por la nariz. Respirar por la boca seca la saliva y puede
considerarse peligroso. Una boca seca permite que se desarrollen
bacterias sin el control de los anticuerpos en nuestra saliva, lo que
causa mal aliento (halitosis), caries y todo tipo de problemas
odontoldgicos. A menudo este problema va acompafiado por una
obstruccion nasal crénica. La falta de flujo aéreo a través del
conducto nasal causa infecciones cronicas de los senos y goteo
postnasal.

Tu puedes aprender a respirar por la nariz, y en la proxima
seccidon hablaremos de ello con mas detalle. También es importante
entrenar los musculos de la faringe y la laringe para mejorar el tono
muscular y el del nervio vago. Puedes aprender a hacerlo siguiendo
las recomendaciones del capitulo 15.

Voz monoétona

Una paciente que sufria un grave estrés emocional acudi6
recientemente a mi despacho. Habia pasado por una dura ruptura y
tenia problemas en casa con sus padres. Le habian diagnosticado el
sindrome del intestino irritable y le habian recetado multiples
medicamentos para controlar estos sintomas, pero apenas habia
experimentado mejoria alguna. Uno de los signos que observé
durante nuestra conversacion inicial fue que la mujer apenas era
capaz de aumentar y disminuir el tono de su voz. Tenia una voz muy
monotona.

La monotonia es signo de escaso control sobre los musculos
laringeos, los cuales controlan los niveles de tension de las cuerdas
vocales. Cuando alguien tiene una voz mondtona, es sintoma de



que las sefales no pasan con claridad a través del componente
motor del vago, por lo que los musculos no reciben la suficiente
informacion para tensar, alargar, relajar o estirar las cuerdas
vocales. Esto conduce a pocos cambios en la tension de las cuerdas
y, por tanto, la incapacidad de controlar el tono e inflexion de la voz.

De inmediato recomendé a esta paciente ejercicios especificos
para tonificar el nervio vago, y al cabo de dos meses la mujer
observd cambios significativos en su salud y el tono de voz. Era
capaz de ejercer un mayor control sobre su habla y los niveles de
comunicacion con sus padres mejoraron. Si te escuchas a ti mismo
y a quienes te rodean con atencion, podras captar estos pequenos
signos que pueden indicarte el camino a sequir.



6
SECUENCIA DIGESTIVA DISFUNCIONAL

¢ Te han dicho alguna vez que comes demasiado deprisa? ¢ Has
contado alguna vez el numero de veces que masticas cada bocado
de comida? La préxima vez que comas, cuenta las veces que
masticas cada bocado y el tiempo que tardas en consumir la
comida.

Quiza te preguntes: «¢Qué importancia tiene esto, o qué tiene que
ver con el nervio vago o con mi salud en general?» Bien, la
respuesta es compleja, pero tiene mucho sentido cuando eres
conciente de la importancia de la secuencia digestiva.

Cuando tienes hambre, tu cerebro recibe sefales de tus bacterias
intestinales y de algunas células, pidiéndote que les proporciones
los nutrientes necesarios para crear energia y acumular reservas
para futuras necesidades. Cada una de tus células necesita
macronutrientes.

Las grasas y los carbohidratos son necesarios principalmente para
la produccion de energia, y las proteinas alimenticias y su
componente de aminoacidos son necesarios para la produccion de
proteinas internas. Todos los procesos de nuestras células requieren
también de micronutrientes (vitaminas y minerales) para que se
lleven a cabo estas funciones. Todos los nutrientes penetran en tu
cuerpo a través del tracto digestivo, pero solo si se cumple
escrupulosamente la secuencia digestiva.

Mi mentor, Sachin Patel, tiene una excelente analogia que utiliza
para explicar la importancia de la secuencia digestiva. Imagina que
llevas tu coche a lavar a un tunel de autolavado. Tu coche esta
sucio y quieres lavarlo para que tenga buen aspecto. Llegas a la
entrada del tunel de autolavado y esperas tu turno para entrar.
Luego avanzas hasta el panel de control y tecleas tu cdédigo en el
teclado para programar el lavado de tu coche y confirmar que has



adquirido una opcion valida. Solo después de que hayas tecleado
este codigo correctamente se abrira la puerta del tunel de
autolavado para que puedas entrar. Acto seguido, colocas la
palanca del cambio de marchas en posicién neutral y dejas que el
sistema lleve a cabo su tarea.

A medida que tu coche es guiado hacia el interior del tunel de
autolavado, las maquinas empiezan a zumbar a tu alrededor. En
primer lugar mojan tu coche con agua, tras lo cual lo rocian con un
jabon espumoso tricolor. Unos trapos rotativos cepillan y giran para
activar fisicamente el jabdn, formar la espuma y eliminar cualquier
suciedad adherida al coche.

Tu coche avanza lenta y deliberadamente hacia la siguiente
unidad de lavado. Es rociado de nuevo con agua, esta vez para
eliminar el jabon. Mientras el vehiculo sigue avanzando despacio,
pasa a través del soplador de aire, que elimina el exceso de agua.
Tras completarse esta ultima tarea, tu coche sale del tunel de
autolavado resplandeciente y tan bonito como el dia que lo
compraste.

Este proceso es muy minucioso y lento. Es preciso que se
produzca una determinada secuencia de eventos para completar la
tarea y conseguir el resultado deseado. El mismo principio es
importante para completar el proceso de digestion.

Un proceso digestivo 6ptimo tarda aproximadamente entre 16 y 20
horas en completarse, desde la ingesta de comida hasta la
eliminaciéon de residuos. Existe una marcada variaciéon entre
personas, hombres y mujeres, sanas y enfermas, pero un tiempo de
transito de mas de 24 horas se considera demasiado lento. La
diarrea y el estrefiimiento son problemas muy comunes que afligen
a entre un 20 y un 40% de personas que se enfrentan a ellos en
cualquier momento de sus vidas. Dado que la activacion del nervio
vago es responsable de la secuenciacion digestiva y de la
peristalsis, un ritmo digestivo disfuncional esta en directa correlacion
con la disfuncion del nervio vago.

Si la digestion se produce con demasiada rapidez (esto es, en
menos de 10 horas), es probable que la persona sufra una mala
absorcion de nutrientes, mientras que una digestion que se prolonga



mas de 24 horas se asocia a un aumento de la acumulacion de
toxinas, un aumento de bacterias oportunistas y un intestino
permeable. Un tiempo de transito mas prolongado dentro del
periodo Optimo (de 16 a 20 horas) esta estrechamente relacionado
con una mayor diversidad microbiana: una poblacion mas sana y
diversa de bacterias en el intestino grueso.

Cuando tus bacterias intestinales y tus células deciden que tienen
hambre o necesitan nutrientes, envian una sefal al cerebro a través
del nervio vago, induciéndote a sentir hambre. Las senales enviadas
por tu microbioma te inducen a que vayas en busca de tu proximo
tentempié o de comida.

En cuanto ves la comida, inicias el proceso de digerirla
correctamente. Si empiezas a salivar al ver comida que tiene buen
aspecto y huele de maravilla, ya has experimentado este primer
paso. Tu boca se estda preparando para el primer bocado
produciendo saliva de tus glandulas salivales. Incluso antes de que
tomes ese primer bocado, tu cuerpo ha empezado a prepararse
para digerirlo. El siguiente paso consiste en tomar ese primer
bocado.

Es muy importante que mastiques la comida bien. Tu boca es el
unico lugar en todo el tracto digestivo que tiene dientes, de modo
que es el unico lugar que puede descomponer fisicamente el
bocado que has tomado. Si no masticas cada bocado lo suficiente,
los alimentos no se descomponen en trozos lo bastante pequenos
para activar las papilas gustativas en tu lengua y tu boca. El sabor
de cada bocado es sefalado al cerebro para determinar qué
cantidad de proteinas, grasas y carbohidratos estan presentes.
Luego, el NV envia unas sefales al estbmago, el higado, la vesicula
biliar y el pancreas para crear y bombear las cantidades adecuadas
de jugo gastrico, bilis y enzimas digestivas. Un mal funcionamiento
del nervio vago contribuye a una mala nutricién, pero esto a menudo
no se tiene en cuenta.

Quizas hayas observado que los alimentos saben mejor cuando
comes despacio en lugar de apresurarte. Esto se debe a que te
tomas el debido tiempo para masticar y enviar sefales al cerebro.
Las personas que hacen esto en cada comida suelen comer menos



que las que comen deprisa, pero se sienten igualmente saciadas y
digieren su comida de forma mas correcta. Comer apresuradamente
y no masticar bien contribuye a un menor nivel de saciedad, a una
mayor ingesta calorica, a una peor eleccion alimentaria y a una mala
nutricion.

Después de masticar, el vago envia unas sefales a la faringe y la
laringe para que permitan que el bocado masticado pase al eséfago
y sea impulsado hacia el estomago utilizando la peristalsis. Cuando
la comida llega al estbmago, el jugo gastrico la descompone en
macronutrientes y fibra indigerible. A continuacion el estdbmago
empuja la comida hacia la primera parte del intestino delgado. En
este lugar, el higado, la vesicula biliar y el pancreas liberan sus
enzimas y bilis para contribuir a una mayor descomposicion vy
absorcion de los nutrientes en el torrente sanguineo. Al ser
absorbidos por el torrente sanguineo, las grasas, los carbohidratos y
los aminoacidos son transportados en primer lugar al higado para
que los filtre, y luego a través del cuerpo para ser utilizados por las
células para la produccién de energia y formacion de proteinas.

El nervio vago facilita el desplazamiento de la fibra indigerible a
través del intestino delgado y la valvula ileocecal para que alcance
el colon proximal del intestino grueso. Aqui, la numerosa poblacion
bacteriana degrada la fibra (que no podemos procesar sin nuestras
enzimas digestivas) en vitaminas, minerales y precursores de
hormonas y neurotransmisores.

Toda la secuencia digestiva es controlada, principalmente, por el
nervio vago, por el que, constantemente, circulan sefales de ida y
vuelta entre los 6rganos y el sistema central nervioso, y que requiere
un bajo nivel de estrés para funcionar de forma optima. La digestion
solo puede producirse en la secuencia correcta si obtiene las
adecuadas senales del NV y la cantidad necesaria de tiempo para
que se cumpla cada paso. Del mismo modo que las distintas
secciones del tunel de autolavado deben recibir las instrucciones
correctas para estar sincronizadas y disponer del tiempo necesario
para trabajar paso a paso, una secuenciacion y una funcion
digestiva Optimas requieren la transmision correcta de informacion y
el tiempo necesario.



Cuando comemos algo a toda prisa antes de salir de casa por la
mafiana, comemos en una situacion estresante. Cuando tomamos
nuestro almuerzo sentados frente al ordenador en el trabajo,
comemos en un entorno estresante. Cuando no prestamos atencién
a la comida que tenemos delante, somos incapaces de enviar las
sefales correctas a nuestro cerebro y nuestros érganos digestivos
para que el proceso digestivo funcione a un nivel 6ptimo. Incluso
nuestras elecciones alimentarias afectan a este proceso y el nervio
que lo controla.

Para optimizar la secuenciacion digestiva y la transmision de
informacion entre el vago y el tracto digestivo y viceversa, es preciso
que consumas la mayoria de tus comidas en un entorno poco
estresante. Esto significa tomarte el tiempo suficiente para sentarte
y consumir cada comida en un lugar relajante. Si estas en el trabajo,
sal fuera o, al menos, aléjate de tu mesa. Si tienes prisa, bebe una
taza de café o té en lugar de comer algo apresuradamente. Incluso
el hecho de tener papeles sobre la mesa del comedor puede hacer
que el entorno resulte estresante e impida una funcion digestiva
optima, porque puedes estar pensando en que tienes que limpiar la
casa en lugar de centrarte en lo que comes. Crea un entorno
relajado donde puedas sentarte comodamente y tomar tus comidas
de forma que no inicies la secuencia digestiva en un estado
estresado. En la tercera parte del libro hablaremos sobre estrategias
especificas.

Sobrecrecimiento bacteriano y disfuncién del vago

El sobrecrecimiento bacteriano en el intestino delgado es una causa
habitual de problemas digestivos. Ocurre cuando las bacterias que
solo deberian estar en el intestino grueso crecen en exceso y pasan
al intestino delgado, moviéndose hacia atras. Es una causa comun
de sindrome del intestino irritable, la enfermedad de Crohn, la colitis
ulcerativa y muchas otras enfermedades autoinmunes. Si el
sobrecrecimienyo bacteriano en el intestino delgado no es tratado
con protocolos basicos de hierbas y suplementos, puede hacerse



recurrente.

Es necesaria la activacion del vago para que empuje los alimentos
hacia adelante por el tracto intestinal en una direccidén. Si las
bacterias se mueven en direccidn opuesta, esto nos lleva a deducir
que la sefal enviada a través del vago es deébil y permite que se
produzca este movimiento. Esto puede suceder en la misma valvula
ileocecal (la valvula que impide que los alimentos retrocedan desde
el intestino grueso al intestino delgado) o a través de todo el tracto
digestivo. Por esta razon, el sobrecrecimiento bacteriano en el
intestino delgado recurrente es un problema habitual cuando el
nervio vago es débil y debe ser activado.

Si te interesa conocer tu ritmo digestivo personal y el tiempo del
transito intestinal, en el capitulo 14 hablaremos sobre el test de
semillas de sésamo para comprobar el tiempo del transito intestinal.

Elecciones alimentarias disfuncionales

El debate mas importante respecto de nuestra salud es qué tipo de
estrategia dietética o plan alimentario debemos seguir. Los estudios
realizados no indican que una determinada dieta sea la mejor para
el nervio vago. No quiero entrar en el debate de si deberiamos
seguir una dieta paleolitica, vegana, keto, peganl o baja en
carbohidratos, dado que existen muchos factores a tener en cuenta,
y cada dieta tiene aspectos positivos y negativos.

Sin embargo, formularé algunas recomendaciones y te mostraré
que las malas opciones alimentarias pueden conducir a un mal
funcionamiento del vago, a wuna digestién disfuncional y a
deficiencias nutricionales que afectan a todas las células del cuerpo.
Al margen de qué dieta decidas seguir, algunas elecciones
alimentarias afectan de modo negativo nuestra salud y sabemos que
causan problemas para una gran mayoria de personas.

La principal culpable en esta batalla es la comida muy procesada
compuesta por ingredientes de baja calidad. La mayoria de estas
comidas se encuentra entre los pasillos de tu supermercado. Son
los «productos alimenticios» envasados en cajas y bolsas en el



centro del establecimiento, con fechas de caducidad mas largas de
lo que cualquiera de sus ingredientes duraria. Los alimentos que
contienen emulsionantes y conservante para prolongar su fecha de
caducidad estan directamente relacionados con un aumento de los
niveles de inflamacion y cambios en el microbioma intestinal que
producen disbiosis.

¢ Cuales son estos alimentos altamente procesados que debemos
evitar? En general, la mayoria de productos alimentarios que
contengan mas de cuatro ingredientes indicados en el paquete son
una mala opcidon. Esto incluye productos basicos como galletas,
cereales de desayuno, bebidas con azucares o edulcorantes
afadidos, etcétera. Los productos dietéticos bajos en grasa vy ricos
en azucares que afirman ser bajos en calorias suelen ser también
bajos en los nutrientes que desean tus bacterias y necesitan tus
células. La comida rapida y los platos preparados suelen estar
compuestos por ingredientes de baja calidad, que esta demostrado
que aumentan la inflamaciéon y cambian en sentido negativo las
poblaciones bacterianas.

Estas elecciones desencadenan el crecimiento de bacterias
oportunistas y producen mayor cantidad de toxinas, principalmente
LPS, que sabemos que descompone los enlaces entre las células
del tracto intestinal y penetra en el torrente sanguineo. Esta
molécula tiene un efecto negativo sobre muchas de nuestras
células, incluidas las células cerebrales y las células hepaticas. El
LPS es utilizado por investigadores en todo el mundo para simular y
producir inflamacion en pacientes con el fin de realizar pruebas
clinicas. En elevadas cantidades produce una situacion muy grave
llamada sepsis, pero en la exposicién cronica a bajas cantidades,
como observamos en un intestino disfuncional, el LPS causa una
inflamacion de menor grado.

Buena parte de los estudios muestran que la activacion del nervio
vago reduce la inflamacion desencadenada por LPS. Los problemas
aparecen cuando los niveles de estrés aumentan y la transmision de
informacion del nervio vago es disfuncional. Esto permite que el LPS
haga estragos en las paredes intestinales y tenga efectos a largo
plazo en tu sistema inmunitario, causando enfermedades



autoinmunes, trastornos metabdlicos e incluso canceres.

Algunas elecciones alimentarias pueden revertir la inflamacion
causada por LPS y contribuir a mejorar la funcion del cerebro, los
nervios e incluso el vago. Por volumen, el cerebro se compone de
mas grasa que cualquier otro componente. El cerebro y los nervios
estan aislados por grasa para asegurar su funcion. A la larga, las
dietas bajas en grasas pueden causar una deficiente transmision de
informacion en el cerebro, en algunos nervios y en el mismo vago.
Las grasas buenas en nuestra dieta pueden mejorar el aislamiento
que recubre a estos nervios y activar la adecuada circulacion de
mensajes a través del nervio vago. Cuando ingerimos grasas
alimentarias de calidad y minimamente procesadas, nuestros
intestinos 'y bacterias intestinales envian una sefal de
colecistoquinina a los nervios entéricos y al vago. Esto activa la
funcion del nervio vago y propicia la activacion de la via
antiinflamatoria colinérgica.

¢ Qué debes comer y qué debes evitar? Es una pregunta compleja
con una solucion bien simple. Como sostiene Michael Pollan, autor
del libro In Defense of Food, en resumidas cuentas: «Come
alimentos, no demasiados, principalmente plantas». Yo lo interpreto
de esta forma:

« Come alimentos auténticos. Los alimentos auténticos son
frutas, verduras, cereales y pescado, carne, huevos y aves de
calidad.

» No demasiados. Si comes despacio, podras disfrutar de
cada bocado y sentirte mas saciado comiendo menos.

e Principalmente plantas. Aproximadamente un 75% de lo
que comes debe crecer en o sobre una planta. En general,
las frutas y las verduras no estan procesadas, contienen
buena parte de los nutrientes que tu cuerpo necesita y suelen
tener un sabor mas rico de lo que crees.

Hoy en dia, nuestras elecciones alimentarias —productos
altamente procesados— tienden a disolverse con facilidad, por lo
que no tenemos que masticarlos mucho antes de tragarlos.



Estimulan las nocivas bacterias disbi6ticas que provocan antojos de
un tipo de alimentos que sabemos que no debemos comer.
Debemos evitar estas elecciones alimentarias con firmeza, pues son
una de las causas principales de mala salud, estrés cronico y
enfermedades en el mundo moderno.

Sigue esta sencilla regla: Verde, Limpio y Magro

Yo sigo esta sencilla regla cuando elijo alimentos en el
supermercado: verde, limpio y magro. Los productos verdes
(plantas) deben formar la mayor parte de tu plato y tu carrito de la
compra. Come alimentos limpios, lo que significa no procesados y
ecoldgicos. Y magros, es decir, carnes y proteinas animales de
calidad. Las grasas saludables también son un importante
componente de una buena dieta, y las mejores opciones tienden a
ser las grasas vegetales minimamente procesadas. Personalmente,
yo utilizo aceite oliva para cocinar debido a sus beneficios para la
salud y a que esta poco procesado.

Sustancias quimicas en nuestros alimentos

¢ Eliges opciones ecoldgicas siempre que puedes? Si no es asi,
deberias tenerlo en cuenta o, mejor aun, convertirlo en una
prioridad. Por si no lo sabias, los efectos de los herbicidas y los
pesticidas sobre nuestra salud pueden ser muy serios y tener
consecuencias a largo plazo de mayor alcance de lo que
imaginamos.

El principal culpable aqui es el glifosato. Es el herbicida mas
utilizado en el mundo, que afecta a muchos de nuestros cultivos
agricolas. El herbicida mata las malas hierbas sin matar el cultivo
sobre el que es rociado. Los cultivos como el maiz, la soja, la
canola, el algodon, la alfalfa y la remolacha azucarera son
modificados genéticamente para que la molécula del glifosato no los
afecte. Pero el glifosato despoja a estos cultivos de un
micronutriente muy importante llamado manganeso, necesario para
muchas funciones en nuestro cuerpo.



Los efectos del glifosato y los bajos niveles de manganeso han
sido relacionados con muchas trastornos como ansiedad,
enfermedad celiaca, disfuncion mitocondrial, gota, trastornos
hepaticos que afectan a la produccion de bilis, artritis, osteoporosis,
osteomalacia, enfermedad de  Parkinson, enfermedades
autoinmunes, desregulaciéon autoinmune e incluso infertilidad. Uno
de los principales efectos de la carencia de manganeso causada por
el glifosato son altos niveles de actividad inflamatoria en el cerebro.
El manganeso es necesario para que en el cerebro funcionen ciertas
vias, y una carencia conduce a un aumento de activacion
inmunitaria y a la secrecion de altos niveles de citoquinas
inflamatorias. En general, éste es un proceso en el que suele mediar
la actividad del nervio vago, pero, debido a que las funciones
cerebrales empiezan a disminuir, la trasmisién de informacién del
vago al cerebro también disminuye. Existen muy pocos mecanismos
capaces de ralentizar la inflamacion en el cerebro.

Elegir alimentos ecoldgicos puede reducir las probabilidades de
que experimentes los efectos del glifosato. Cuando elijas alimentos,
procura que sean verdes, limpios y magros. jY recuerda que limpio
significa ecologico!

Reflejo de saciedad defectuoso

Yo tenia muchos problemas para regular la cantidad de comida que
ingeria. Era incapaz de darme cuenta de cuando me sentia lleno
poco antes de concluir una comida, de modo que seguia comiendo
sin parar. El reflejo neurolégico de mi estdmago era muy lento, por lo
que comia demasiado en cada comida y me atiborraba de
tentempiés. Esto fue lo que me causd un importante sobrepeso, y
fue la raiz de mis trastornos de salud antes de descubrir la medicina
funcional.

El reflejo de saciedad defectuoso es uno de los signos mas
comunes del mal funcionamiento del nervio vago en la sociedad
contemporanea. Como sabemos, la epidemia de obesidad crece a
un ritmo sin precedentes. Esto conduce a una tasa muy elevada de



enfermedades coronarias, diabetes y cancer. Muchos de estos
trastornos estan precedidos por signos de disfunciéon del nervio
vago, y un reflejo de saciedad deficiente es uno de los signos mas
comunes. Otra cosa es que sea reconocido como una disfuncién del
nervio vago.

El nervio vago inerva el estbmago y envia informacion al cerebro
sobre el volumen de distension del estomago. A menudo, la
transmision de esta informacidon no alcanza un nivel éptimo hasta al
cabo de cierto tiempo, y las personas cuyo nervio vago funciona
muy por debajo de lo deseable tienden a tener un reflejo aun mas
lento. La incapacidad de sentirse lleno o saciado al final de una
comida es un sintoma de que el vago es incapaz de transmitir esta
informacion. El hecho de que vivamos en la era de la comida rapida
y comamos en condiciones estresantes no hace sino exacerbar este
problema. Cuando no nos tomamos el tiempo necesario para
reposar y digerir en el estado parasimpatico, es casi imposible que
regulemos nuestra ingesta de comida y, por tanto, el nervio vago no
esta entrenado para indicarnos cuando debemos dejar de comer.

Tomate un momento para pensar en tus niveles de estrés durante
tus cinco o seis ultimas comidas. ¢ Comias en un entorno relajado, o
sentado a tu mesa de trabajo delante del ordenador? ¢ Disfrutabas
de un ambiente distendido con tus seres queridos, o comias de
forma apresurada para no llegar con retraso a una reunion
importante? El entorno en el que comes determina tu capacidad de
entrenar tu nervio vago para que envie estas sefnales al cerebro.



1. Inspirada en dos de las dietas mas populares actualmente: la paleolitica y la
vegana. (N. de la T.)



7
MICROBIOMA DISFUNCIONAL

Uno de los estresores de menor grado del que probablemente no
eres consciente es la poblacion bacteriana que habita dentro de tu
organismo y en tu entorno. La poblacion bacteriana que habita en el
intestino y en la piel tiene un importante efecto sobre nosotros. Y si
esa poblacion no esta bien equilibrada, puede convertirse en un
estresor de graves consecuencias para tu cuerpo.

En el capitulo 3 comentamos el hecho de que hay
aproximadamente 100 billones de bacterias presentes en nuestro
intestino grueso, comparado con los 40 a 60 billones de células
humanas que componen nuestro cuerpo. Algunos estudios calculan
que hay 10 veces mas células bacterianas que habitan dentro de
nuestro organismo y en nuestro entorno que células humanas en
nuestro cuerpo. Cabe destacar que hay 150 veces mas genes en
nuestro micriobioma que en el genoma humano. Asimismo, esta
demostrado que la composicion de nuestro microbioma guarda una
relacion directa con nuestra dieta y nuestra salud a medida que
envejecemos.

Todas las enfermedades se originan en el intestino.
HIPOCRATES
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Como sabemos, el nervio vago juega un papel muy importante en
la transmision de informacion hacia el intestino delgado y el grueso y
desde ambos. Indica al tracto digestivo que active las células de los
musculos lisos, permitiendo que estos musculos se contraigan. Esto
activa la peristalsis después de una comida, y lo que se denomina
complejo motor migratorio entre comidas. EI NV envia también
sefales antiinflamatorias a las células inmunes, a fin de que el
sistema aplique los frenos en caso necesario. Las bacterias
intestinales también transmiten informacion a las células del tracto
digestivo, que a continuacion envian sefiales al sistema nervioso
central a través del nervio vago.



La poblacion bacteriana es muy importante a la hora de
determinar la salud, y en la ultima década hemos aprendido mucho
sobre sus efectos. Aunque aun no sabemos exactamente como se
comunica el NV con el microbioma y qué aferentes vagales son
activados por las bacterias intestinales, existen numerosos estudios
que indican que muchos de los efectos de la microbiota intestinal
sobre la funcidén cerebral dependen en gran medida de la activacion
del NV y su buen funcionamiento. Los subproductos del
metabolismo bacteriano incluyen moléculas muy importantes y
alimenticias llamadas acidos grasos de cadena corta, que son
importantes para reducir la cantidad de inflamacion en el intestino y
en todo el cuerpo. El butirato es el acido graso de cadena corta mas
estudiado cuya carencia se ha observado en personas con altos
niveles de inflamacion.

Se han realizado numerosos estudios sobre qué poblacidn
bacteriana propicia un desarrollo saludable y una vida mas larga. En
The Psychobiotic Revolution, los autores resumen los estudios
poblacionales de bacterias basados en bebés, nifios de corta edad,
adultos y ancianos para determinar qué es necesario para estar
sanos.

Esto es lo que observaron segun afirman Paul O Toole e lan B.
Jeffery en «Microbiota intestinal y vejez», publicado en la revista
Science: «Aunque no estd estrechamente asociada al
envejecimiento cronoldgico, la pérdida de diversidad en los grupos
centrales de la microbiota se asocia a un aumento de la fragilidad».
Esto significa que, a medida que perdemos diversidad vy
representacion de diversos grupos de poblaciones bacterianas del
microbioma, nuestra salud se resiente, lo que causa una
disminucion de la fuerza y el rendimiento cognitivo. Lo que
comemos tanto al principio como posteriormente en nuestra vida
puede determinar esta poblacion y conducirnos a la salud o a la
enfermedad. El uso excesivo de antibidticos en los primeros ainos de
vida puede afectar negativamente a la diversidad del microbioma vy
aumentar nuestro riesgo de contraer enfermedades en la vejez
reduciendo los niveles de bacterias firmicutes y eliminando los
niveles de actinobacterias. Cuando tenemos una flora bacteriana



desequilibrada y una baja diversidad de microbioma, nuestros
niveles de acidos grasos de cadena corta como el butirato
disminuyen, incrementando nuestro riesgo de sufrir trastornos
inflamatorios.

Como hemos comentado antes, la presencia de lipopolisacaridos
(LPS) puede tener efectos dramaticos en los receptores ACh.
Tiende a ser elevada en nuestro cuerpo debido a la disbiosis y al
deficiente equilibrio del microbioma en el intestino. El gen que
codifica el receptor nicotinico ACh en los humanos esta muy influido
por la presencia de LPS, por lo que es importante mantener estos
niveles bajos y controlarlos periédicamente.

Asimismo, estudios preliminares en ratones han mostrado que el
nervio vago es activado por la transmision de sehales procedentes
de determinadas especies bacterianas. Un estudio publicado en
Proceedings of the National Academy of Science indicaba que el
Lactobacillus rhamnosus afectaba los niveles de acido gamma
aminobutirico en distintas partes del cerebro, mejorando los niveles
de estrés y cognicion. Cabe destacar que esto ocurria cuando el
nervio vago de los sujetos estaba intacto. Los investigadores
sugieren que estas interacciones bacterianas podrian ser una
opcion para tratar la ansiedad o la depresion. Otro estudio indicaba
que la exposicion al Bifidobacterium longum puede disminuir los
niveles de comportamiento agitado en ratones con colitis. El efecto
era notablemente mas rapido y eficiente en ratones cuyo nervio
vago estaba intacto. Por otra parte, las infecciones por
Campylobacter jejuni pueden aumentar los niveles de un
comportamiento agitado —Iligado a la inflamacidn—, segun un
estudio de 2008 publicado en Brain, Behavior, and Immunity. Estas
reacciones tendian a estar activadas a través de la via vagal.

La informacion enviada por estas bacterias no interactua
directamente con el vago, pero las bacterias envian sefales a través
de las células enteroendocrinas (CEE), que componen el 1% de las
células que revisten el intestino. Cuando ingerimos alimentos,
nuestras bacterias interactuan con los alimentos y envian moléculas
con informacion a las CEE, que indican al vago que aumente la
motilidad intestinal, secrete enzimas y module la ingesta de comida.



Las CEE transmiten informacién directamente al vago mediante la
serotonina, o a través de hormonas como la colecistoquinina (CCK),
el GLP-1 y el péptido YY, asi como la ghrelina y la orexina. Estas
hormonas son importantes en la transmision de informacion sobre el
hambre y la saciedad.

Dicho en términos mas simples, los subproductos de la
descomposicion bacteriana de nuestra comida son sefalizados a
través del 1% de nuestras células intestinales a nuestro vago, que
envia senales al cerebro sobre la actividad en el intestino. Es por
este motivo que el nervio vago es tan importante en los casos de
obesidad e ingesta excesiva de comida. Un nervio vago poco
sensible se asocia a una ingesta excesiva de comida y a sentirnos
menos saciados después de una comida. Esto ocurre cuando los
receptores del vago son menos sensibles a la distension del
estbmago cuando la comida penetra en él, o a las hormonas
secretadas por las CEE en el intestino delgado y el intestino grueso.

Aunque las bacterias componen la gran mayoria del microbioma,
no son sus unicos miembros. Conviene también tener presente que
podemos tener también virus, hongos, parasitos protozoarios y
lombrices habitando en nuestro tracto digestivo, que contribuyen a
niveles de inflamacion en nuestro intestino. De hecho, existen
muchos parasitos que pueden tener efectos nocivos sobre el
intestino y la transmision de informacion de ida y vuelta del nervio
vago.

Un estudio realizado por Halliez y colaboradores en 2015,
publicado en Frontiers in Cellular Neuroscience, describe los efectos
de ciertos parasitos sobre el intestino: las infecciones por
Cryptosporidium parvum pueden conducir a una menor absorcion de
nutrientes debido a que los parasitos descomponen las células del
revestimiento intestinal. El dolor abdominal es sintoma de una
infeccion por C. parvum. El Giardia duodenalis es un parasito que
puede alterar la motilidad intestinal, lo que tiene un efecto directo
sobre el nervio vago, e impide la absorcion de nutrientes debido a la
descomposicion de las células que revisten el intestino. Asimismo, el
G. duodenalis tiene un impacto negativo sobre las células
intestinales que contribuyen a producir serotonina, reduciendo



potencialmente los niveles de la misma. La serotonina es importante
para la transmisién de informacion de las CEE al nervio vago y para
regular el estado de animo. Un ultimo ejemplo es Entamoeba
histolytica, que altera la funcién celular, incluido el transporte y la
secrecion de electrolitos y la mala absorcidn de nutrientes,
afectando por tanto la funcion de todas las células, incluidas las del
sistema nervioso entérico, que conduce a un fallo directo de la
transmision de informacion al nervio vago.

Muchos otros parasitos pueden tener importantes efectos sobre la
funcion del intestino y la transmision de informacion a los nervios,
pero lo importante es tener en cuenta que estos son puntos ciegos y
estresores que el sistema médico convencional suele pasar por alto.
Lamentablemente, la mayoria de médicos no han oido hablar nunca
de muchos de estos parasitos, y menos aun de los efectos
especificos que tienen sobre el estatus nutricional, la motilidad
intestinal y la funcion del nervio vago.

Los virus también son posibles causas de la disfuncién del nervio,
puesto que pueden penetrar en el cuerpo a través del intestino.
Existe una hipdtesis muy probable de que una infeccidn viral del
nervio vago puede contribuir al sindrome de fatiga cronica. Hay una
clara correlacion entre una actividad deficiente del nervio vago y los
sintomas del sindrome de fatiga cronica, los cuales incluyen fatiga,
cambios en el suefio, pérdida de apetito, depresiéon, malestar y
deterioro cognitivo, asi como signos clinicos de inflamacion y una
incapacidad de reducir la inflamacion.

No obstante, puedes someterte a pruebas para comprobar el
estado de buena parte de estos miembros buenos y malos de tu
microbioma. En mi consulta utilizamos una prueba funcional de
heces denominada prueba GI-MAP de Diagnostic Solutions
Laboratory, que utiliza tecnologia DNA-PCR para identificar las
especies especificas de bacterias, parasitos, virus y hongos que
habitan en tu intestino. Esta informacion nos permite determinar los
pasos siguientes que debemos tomar para eliminar estos puntos
ciegos que causan serios problemas de salud a las personas que
los padecen.

Muchos de mis pacientes han sanado de infecciones causadas



por estos parasitos, sobrecrecimiento bacteriano, levaduras y virus,
que no habian sido descubiertos como la causa principal de sus
trastornos hasta que vinieron a verme. Este es el poder de la
medicina y el estilo de vida funcionales. En la tercera parte del libro
abordaremos mas estrategias.

Esta claro que la composiciéon de tu microbioma intestinal tiene
efectos muy especificos no solo sobre la funcidn intestinal, sino
sobre los nervios encargados de transmitir sefales dentro del
sistema nervioso entérico y a lo largo del propio nervio vago.
Equilibrar la poblacion microbiana en tu intestino es una de las
medidas mas importantes que puedes emprender para que tu
intestino funcione a nivel optimo y para el funcionamiento correcto
del nervio vago.



8
INFLAMACION CRONICA Y ACTIVACION

INMUNITARIA

La inflamacion cronica es el signo mas comun y evidente de un mal
funcionamiento del nervio vago. Lamentablemente, muchos
profesionales de los cuidados de la salud pasan por alto este signo.
Después de practicar las pruebas debidas para determinar y
eliminar el problema principal de la respuesta inflamatoria, los
niveles inflamatorios deberian disminuir. No obstante, muchas veces
estos niveles no disminuyen tan faciimente como querriamos.

La inflamacion cronica puede manifestarse de diversas formas,
desde un dolor artritico de menor grado en rodillas, tobillos, caderas,
hombros y muinecas hasta trastornos autoinmunes no tratados que
destruyen las células sin que nos demos cuenta. Si el nervio vago
funciona de modo 6ptimo y es capaz de transmitir informacion para
reducir los niveles inflamatorios, una vez que la causa del trastorno
ha sido eliminada, la circulacion de mensajes del vago deberia ser
capaz de reducir estos niveles. Mejorar el tono del vago puede
ayudar a reducir estos signos inflamatorios y limitar el dafo que
causan sobre la funcion y la estructura.

Si alguien padece niveles de inflamacion cronica que han
persistido durante meses o incluso anos, el primer paso consiste en
determinar y tratar la causa principal. Como hemos explicado,
muchas de nuestras células inmunes e inflamatorias se alojan en el
intestino. Para confirmar que no existen desencadenantes
inflamatorios el mejor sistema es practicar pruebas intestinales. A la
hora de resolver estos desencadenantes, el tono del nervio vago
ayuda a limitar el dano, por lo que es muy conveniente realizar
ejercicios para mejorar la transmisién de informacion con el fin de
controlar los niveles inflamatorios.



Trastornos autoinmunes

¢ Padeces tu o alguien que conoces un trastorno autoinmune? La
autoinmunidad es el problema de salud que crece con mayor
rapidez en gran parte del mundo debido a nuestros habitos de vida,
al estrés cronico, a dietas poco saludables y al desconocimiento
sobre la verdadera causa de estos trastornos. He trabajado de
forma individualizada con centenares de pacientes que han sido
diagnosticados con enfermedades autoinmunes como diabetes del
tipo 1, esclerosis multiple, tiroiditis de Hashimoto, soriasis, artritis
reumatoide, enfermedad de Graves, enfermedad de Crohn, lupus
eritematoso sistémico, enfermedad celiaca, alopecia areata vy
muchas otras. El unico factor que todos mis pacientes tenian en
comun, segun pude comprobar, es que no habian sido informados
de como se habia desencadenado su enfermedad.

Como sabemos, el mayor volumen de nuestras células inmunes
esta localizado en el intestino, en areas del intestino conocidas
como tejido linfoide asociado al intestino. Aqui es donde se
producen muchas de nuestras principales respuestas inmunitarias,
dado que el tracto digestivo es muy sensible a la penetracion de
invasores y toxinas. Estos invasores y toxinas son desencadenantes
gue hacen que las células inmunes se vuelvan activas y, en algunos
casos, excesivamente activas.

Aunque la genética juega un papel en el riesgo de desarrollar una
enfermedad autoinmune, los genes constituyen simplemente un
«mapa». La razéon principal de que se produzcan estas
enfermedades es el conjunto de desencadenantes
medioambientales. De hecho, numerosos estudios muestran que la
genética determina solo un tercio del riesgo de desarrollar
enfermedades, mientras que los factores medioambientales no
genéticos y desencadenantes constituyen los dos tercios restantes
del riesgo.

¢, Cuales son exactamente los factores que determinan el riesgo de
que desarrollemos una enfermedad autoinmune? En un estudio
publicado en 2016 en Rheumatology, Hartmut Wekerle indica que
existen tres factores que desencadenan la autoinmunidad en



nuestro cuerpo:

1. Un perfil genético con riesgo de desarrollar autoinmunidad.

2. Cierta cantidad de células inmunes (células T autorreactivas)
presentes en el tejido linfoide asociado al intestino.

3. Un equilibrio del microbioma intestinal proinflamatorio.

No podemos cambiar nuestros genes, ni podemos determinar el
numero de células inmunes autorreactivas que tenemos en el
intestino dispuestas a ser activadas. El unico factor en el que
podemos influir en estos momentos es el microbioma: el equilibrio
de bacterias, parasitos, virus y levaduras intestinales que
desencadenan o ralentizan la inflamacion dependiendo de las
sefales que envia a nuestras células. La gran mayoria de sefales
enviadas por el microbioma son saludables. Pero cuando no
alimentamos adecuadamente a nuestro microbioma, la poblacion
puede cambiar y permitir que proliferen las bacterias
proinflamatorias y otros parasitos oportunistas. El desequilibrio
activa el sistema inmunitario, aumenta la inflamacion y desencadena
las células inmunes autorreactivas en el tejido linfoide asociado al
intestino.

Inflamacion crénica del intestino

¢ Recuerdas la analogia de los agentes de policia y el sistema
inmunitario en el intestino? Las células inmunes autorreactivas —las
células inmunes que monitorizan la funcién de nuestras células
humanas— son estos agentes de policia. La persistencia durante
largo tiempo de niveles altos de serales inflamatorias tiene una
influencia negativa sobre el control de la funcidén celular y causa
enfermedades autoinmunes si los factores correctos no estan
presentes.

¢ Como podemos averiguar si tenemos niveles crénicos de
inflamacién en nuestro intestino? La prueba de las heces que utilizo
en mi consulta (el analisis de heces GI-MAP de Diagnostic Solutions
Laboratory) es muy eficaz para indicarnos exactamente qué habita



alli: cualquier bacteria capaz de desencadenar un trastorno
autoinmune que envia estas sefales altamente inflamatorias, asi
como el actual nivel de funcion del sistema inmunitario y la cantidad
de inflamacién en el intestino.

Existen otras fuentes de inflamacion aparte de los desequilibrios
bacterianos en el intestino, pero el desequilibrio del microbioma es
sin duda la mas habitual que vemos en nuestra consulta. Una dieta
inflamatoria rica en productos altamente procesados de baja calidad
es otra raz6bn muy comun de que aparezcan estas senales.

Como sabemos, el efecto del nervio vago es ralentizar el nivel de
inflamacion y controlarlo. Si enviamos repetidos mensajes de
inflamacion durante largo tiempo, estamos entrenando el nervio
vago para que deje de tener un efecto antiinflamatoriio positivo. Por
€S0 es muy comun que a algunas personas se les diagnostiquen
estas enfermedades autoinmunes entre los 30 y los 40 afos.
Después de mas de 30 afnos de recibir sefiales inflamatorias, el
nervio vago esta entrenado para dejar de funcionar a modo de
intervencién antiinflamatoria. Entre la edad de 35 y 40 anos, el tono
del vago ha disminuido notablemente y deja de enviar senales
antiinflamatorias. Estos trastornos suelen aparecer después del
estrés del embarazo, de tener hijos y del déficit de suefo de los
padres durante los primeros anos de la vida de un nifio: signos,
todos ellos, de estresores que afectan el buen funcionamiento del
nervio vago.

Inflamacién debida a traumas fisicos y emocionales

Mi paciente, Shelley, presentaba sintomas de profunda ansiedad,
palpitaciones y acné hormonal, asi como una seria preocupacion
sobre su aumento de peso. Habia experimentado varios episodios
de severo estrés en su vida: su padre y su madre habian muerto a
causa de un cancer con dos anos de diferencia, y su hermano y su
cuiada habian fallecido a consecuencia de graves y tragicos
eventos con tres semanas de diferencia. La salud de Shelley se
habia resentido y sus sintomas habian empeorado a raiz de sus dos



embarazos. Sus hormonas estaban alteradas, su estado de animo
era negativo y se sentia muy desdichada. Padecia un intenso estrés
emocional y bioquimico.

La inflamacion es un mecanismo protector que se produce en
nuestro cuerpo para protegernos de posibles dafos; no solo
aumenta en respuesta a senales bioquimicas del intestino. Cuando
un nino se da un golpe en la cabeza o se cae, puede desarrollar un
chichén o un moraton en determinada zona, que en realidad
constituye una serie de células y sefales celulares que se afanan en
reparar el tejido dafado. Los problemas aparecen cuando las
sefales de inflamacion se producen a lo largo de un periodo de
tiempo mas prolongado. Los niveles de inflamacion son beneficiosos
para el cuerpo, pero solo si estan controlados por el nervio vago y la
via antiinflamatoria colinérgica.

Los signos repetitivos de inflamacion debidos a un trauma fisico
pueden obedecer a varias razones: accidentes de coche, multiples
embarazos, esguinces o torceduras, técnica inadecuada de
levantamiento de pesas y debilitamiento de los musculos son
posibles fuentes de lesiones fisicas cronicas y de inflamacion.

Los traumas emocionales pueden incluir cualquier evento
estresante que suframos y que creen un impacto negativo en
nuestro estado de animo. Estos son especialmente efectivos si se
producen de forma sucesiva durante un periodo breve de tiempo.
Eventos como la muerte de un ser querido, la pérdida del trabajo o
de ingresos, malos tratos emocionales y psiquicos o la carga
emocional de una grave lesion fisica que condiciona nuestra
independencia son habituales en las consultas de profesionales de
la medicina funcional como yo. Un evento traumatico que nos cuesta
superar puede colocarnos en el estado de lucha-o-huida, lo cual
agrava el proceso inflamatorio. Si entonces sufrimos un pequefio
trauma fisico, los niveles de inflamacion aumentan, causando
procesos inflamatorios cronicos dificiles de controlar. Un trauma
emocional puede no ser el desencadenante de la inflamacién, pero
propicia un estado que agrava el efecto del trauma fisico.

A menudo un solo trauma fisico puede ser el evento instigador que
hace que aumenten nuestros niveles de inflamacion mas alla del



limite, haciendo que aparezcan sintomas de otras enfermedades y
trastornos. Algunas pacientes nos dicen que su trastorno
autoinmune aparecio a raiz del embarazo y el parto de sus hijos, o
incluso después de un pequeio accidente de coche. En estos
casos, el escenario mas probable es que las sefales inflamatorias
apenas eran controladas por el NV, y este evento hizo que los
niveles de inflamacion se dispararan y superaran el volumen que el
NV era capaz de controlar. Asi, las sefales inflamatorias
aumentaron y los sintomas empezaron a aparecer con mayor
claridad en las semanas y los meses que siguieron a ese evento.

Una elevada incidencia de estos eventos traumaticos sin duda
causa graves perjuicios al cuerpo. En el caso de Shelley, su cuerpo
y su mente habian experimentado multiples y severos estresores en
un tiempo relativamente breve. Una vez que logramos organizar su
pensamiento y equilibrar sus estresores y sus hormonas, Shelley
hizo importantes progresos y al cabo de cinco meses experimento
una notable mejoria en su salud hormonal, sus niveles de peso y su
felicidad en general. Siguiendo nuestras pautas y esforzandose en
corregir su microbioma y el funcionamiento del nervio vago, Shelley
logré mejorar su salud y reducir la cantidad de estresores que su
cuerpo experimentaba negativamente.



9
FRECUENCIA CARDIACA DISFUNCIONAL

Nos dicen que el promedio de la frecuencia cardiaca en reposo es
entre 60 y 100 latidos por minuto. Cuanto mas tranquilo y sosegado
estés, mas baja sera la frecuencia cardiaca, y cuanto mas estresado
estés, mas rapidamente latira tu corazon. Los impulsos eléctricos
del nervio vago y de los nervios simpaticos dictan el cambio en la
frecuencia cardiaca. Cuanto mas baja es tu frecuencia cardiaca en
reposo, mas fuerte es tu nervio vago. Curiosamente, algunos
estudios apuntan que la esperanza de vida de una persona tiene
una correlacién inversa con la frecuencia cardiaca en reposo: asi,
cuanto mas baja sea tu frecuencia cardiaca, mas afos viviras. De
esto se desprende que un tono y una funcién 6ptimos del nervio
vago se asocian a una frecuencia cardiaca baja y, por tanto, a una
esperanza de vida natural mas larga.

Cuando un coche hace un trompo en una carretera helada y el
conductor pierde el control del vehiculo, se siente de inmediato
estresado y entra en estado de lucha-o-huida. Los nervios del
sistema simpatico se activan de inmediato y el vago queda
bloqueado. Las senales de los nervios simpaticos aceleran la
frecuencia cardiaca indicando que los musculos de los brazos y las
piernas necesitan mas sangre oxigenada para controlar el volante y
pisar los frenos del coche.

Cuando el conductor logra detener el coche, los nervios
simpaticos se desactivan lentamente y el vago vuelve a activarse. El
efecto del vago consiste en ralentizar la frecuencia cardiaca
mediante sefnales eléctricas ritmicas que calman.

Un signo de un nervio vago disfuncional es la incapacidad de
normalizar rapidamente la frecuencia cardiaca después de un
evento estresante de este tipo. La cantidad de tiempo que una
persona pasa con una elevada frecuencia cardiaca y respirando de



forma superficial a raiz de un evento estresante es un signo
evidente de la funcion del nervio vago. Una persona capaz de
calmar rapidamente sus nervios y ralentizar su frecuencia cardiaca
tiene un nervio vago muy fuerte, mientras que una persona que
tarda mas tiempo en recuperar su frecuencia cardiaca en reposo
probablemente sufre un tono disfuncional de su nervio vago. Cémo
te comportas bajo la tensiéon de una situacion tan estresante como
ésta? ;Permaneces sereno y racional cuando te enfrentas a un
escenario semejante?

También puede ocurrir lo contrario a este problema: un nervio
vago descontrolado y sobreactivo. El sincope vasovagal es un serio
problema causado por los nervios simpaticos poco activos y el
nervio vago hiperactivo. Sincope es el término médico de desmayo.
El sistema nervioso simpatico actua para aumentar la frecuencia
cardiaca y la presion arterial, mientras que los nervios del
parasimpatico actuan sobre el corazon para ralentizar la frecuencia
cardiaca y disminuir la presion arterial. Si los nervios simpaticos son
débiles y los nervios del vago estan sobreactivados, el resultado es
una pérdida temporal de conocimiento que no es mortal.

Este trastorno puede manifestarse en personas sanas y tener
efectos inmediatos devastadores. Aunque no hay indicacion de
efectos a largo plazo, el sincope vasovagal es signo de un equilibrio
inadecuado en el sistema nervioso autonomo. Es un trastorno
comun que no tiene una causa clara. De hecho, existen muchas
causas, y los mecanismos son muy distintos entre personas jovenes
y ancianas.

La teoria mas extendida es que el desequilibrio entre la actividad
simpatica y la parasimpatica es desencadenado por un brusco
movimiento de la cabeza, como cuando nos incorporamos O nos
ponemos de pie apresuradamente después de haber estado
tumbados. Este cambio postural provoca un cambio en el lugar
donde se acumula la sangre, del interior del pecho al interior del
abdomen, vy, por tanto, el musculo cardiaco se esfuerza por
mantener su actividad de bombeo. Debido al cambio en la cantidad
de sangre que el corazobn bombea se produce un cambio
significativo en la presion arterial. Los nervios del sistema autbnomo



se esfuerzan por mantener una presion arterial segura, pero si no lo
consiguen, la presion arterial cae de golpe, lo que ocurre
inmediatamente antes de que se produzca el episodio. Cuando al
cabo de un momento el cuerpo consigue regular la presion arterial,
la persona recupera el conocimiento y experimenta una sensacion
de cansancio o tiene nauseas debido a los cambios que se han
producido.

Aunque este mecanismo apunta a un desencadenante fisico para
que se produzca el episodio de pérdida de conocimiento, no explica
por qué el sistema autbnomo es incapaz de regular el corazén y los
vasos sanguineos para propiciar un cambio de postura seguro. Es
un tipo de disautonomia, o pérdida de capacidad de regular la
actividad del sistema autbnomo. Los mecanismos que conducen a la
disautonomia pueden ser genéticos, como en el caso de la
enfermedad de Charcot-Marie-Tooth y el sindrome de Ehlers-
Danlos, o pueden ser fisicamente manifiestos, como en el caso de
un embarazo, un trauma fisico, malformaciones de Chiari 0 una
intervencidn quirdrgica. No obstante, las causas mas comunes estan
relacionadas con problemas inmunitarios y metabdlicos. Cuando las
células del sistema nervioso carecen de los nutrientes necesarios
para unas respuestas metabodlicas saludables o sufren altos niveles
de toxicidad en el cuerpo, los nervios no pueden funcionar con la
suficiente rapidez. Los trastornos autoinmunes que afectan a los
propios nervios, asi como a los 6rganos inervados por el NV y los
nervios del sistema simpatico, son mas serios. Entre estos
trastornos se cuentan la enfermedad de Parkinson, la sarcoidosis, la
enfermedad de Crohn, la colitis ulcerativa, el sindrome de Sjogren,
la amiloidosis e incluso la polineuropatia desmielinizante
inflamatoria.

Cuando alguien padece un problema como el sincope vasovagal y
tiene episodios de pérdida de conocimiento relativamente comunes,
a menudo es signo de un trastorno inmunitario o metabdlico que no
ha sido diagnosticado. Unas pruebas funcionales de laboratorio y
neurologia funcional nos indican las posibles causas subyacentes
del trastorno, que a menudo es sintoma de que los nervios del
sistema autdbnomo no funcionan debidamente y de Ila



hiperventilacion del vago. Los cambios en la frecuencia cardiaca, la
presion arterial y la funcion cardiaca que no pueden ser
debidamente regulados son signos de que el vago y el sistema
nervioso autbnomo no funcionan a nivel 6ptimo.



10
FUNCION HEPATICA DISFUNCIONAL

Tu higado realiza centenares de tareas cada segundo. Desde
cuantificar y controlar continuamente el azucar en sangre hasta
filtrar toxinas de la sangre y producir sales biliares, los efectos son
de gran alcance y afectan a todo el cuerpo. El higado requiere
ciertos nutrientes para funcionar de modo 6ptimo, al igual que el
chef de un restaurante de cinco estrellas debe disponer de sus
instrumentos preferidos, como cuchillos y utensilios de cocina de
calidad, de lo contrario no podra llevar a cabo su tarea con los
resultados deseables.

Una de las tareas del higado consiste en desintoxicar la sangre,
filtrando y eliminando las hormonas, los neurotransmisores, los
medicamentos y las toxinas que no deberian estar presentes en
altas concentraciones. Las toxinas pueden producirse dentro del
cuerpo como productos finales del metabolismo o como
endotoxinas, que son liberadas por las bacterias y penetran en el
torrente sanguineo. También pueden existir endotoxinas como
farmacos, drogas, compuestos quimicos agricolas, aditivos
alimentarios, productos quimicos domésticos y contaminantes.
Estas toxinas pueden ser solubles en grasa o solubles en agua. El
higado utiliza un proceso de filtrado en dos fases para eliminar todas
estas sustancias potencialmente dafinas de la sangre.



Toxinas Endotoxinas Exotoxinas
solubles en agua) productos finales tarmacos con y sin receta

del metabolismo, médica, drogas, compuestos

endotoxinas quimicos, agricolas, aditives

bacterianas. alimentarios, productos
quimicos domésticos,
sustancias microbianas,
contaminantes.

Fase | * Nutrientes requeridos

riboflavina (B,) glutation

niacina (B_) aminoacidos de cadena
piridoxina {E.J ramificada
folata flavonoides
PP fosfolipidos
Estadio vitamina B |
int di
m:noezn;;uaes + Mutrientes protectores antioxidantes
en grasa) carotenos (A) selenio
coenzima Q cobre
Sustancias acido ascdrbico (C) bioflavancides
altamente tioles (presentes en zine
reactivas ajo, cebollas, silimarina
verduras cruciferas) manganeso
l tocoferoles (E) pyctogenaol
Eazall * Mutrientes/aminoédcidos requeridos
M-acetilcisteina cistelna
glicina metionina
taurina ornitina
glutamina arginina
Residuos * Eliminados del cuerpo a través de:
(solubles en agua) la bilis los rifiones la piel
las heces la orina el sudor

Durante la primera fase de desintoxicacién se producen cinco
tipos de reacciones para que las toxinas solubles en grasa se hagan
menos solubles en grasa. Estas reacciones requieren muchas
vitaminas del grupo B (en especial B,, B3, Bg y B45), folato, glutation

(uno de los antioxidantes mas potentes en el cuerpo), aminoacidos
de cadena ramificada, flavonoides y fosfolipidos. Muchos de los
pacientes que vienen a verme presentan una carencia de la mayoria
de estos nutrientes, bien porque sus dietas no los contienen o
porque sus procesos digestivos no los absorben en el cuerpo.
Cuando el higado completa la primera fase, las sustancias toxicas
tienden a ser altamente reactivas y constituyen un riesgo para la



salud de nuestras células. Estas sustancias altamente reactivas se
denominan especies reactivas de oxigeno, y necesitamos una serie
de potentes antioxidantes que contrarresten los dafnos que puedan
causar al envoltorio de nuestras células e incluso a nuestro ADN.
Estos antioxidantes incluyen vitaminas A, C y E, la coenzima Qq,

tioles, selenio, cobre, bioflavonoides, zinc, silimarina, manganeso y
pyctogenol.

Si el higado tiene suficientes nutrientes (incluidos muchos de los
requeridos en la fase uno), estas especies reactivas de oxigeno
experimentan las seis reacciones de la fase dos para hacerse
totalmente solubles en agua. Una de las reacciones se denomina
conjugacion de aminoacidos, y requiere ciertos aminoacidos: N-
acetilcisteina, glicina, taurina, glutamina, cisteina, ornitina, arginina y
metionina. Los productos finales de este proceso son toxinas
solubles en agua que pueden eliminarse a través de la orina, el
sudor y las heces.

Es esencial que el higado tenga acceso a todos estos nutrientes,
asi como a suficientes grasas y carbohidratos que generan energia,
a fin de llevar a cabo sus tareas de modo constante. De lo contrario,
las toxinas pueden circular libremente por el cuerpo y danar
cualquier célula, causando altos niveles de inflamacion protectora.
Recuerda que el NV es esencial para evitar que la inflamacion se
haga cronica y tenga efectos nocivos.

En la medicina funcional, la funciéon del higado, incluida la
desintoxicacion, es absolutamente imperativa y es una de las
primeras cosas que tratamos de corregir cuando iniciamos un
protocolo con un paciente. Al mostrar los niveles de determinados
metabolitos secretados en la orina, la prueba de los acidos
organicos puede darnos una clara indicacion de la funcion hepatica
y los procesos de desintoxicacion. Antes de atacar y reequilibrar
cualquier poblacion de bacterias intestinales, debemos asegurarnos
de que los procesos de desintoxicacion funcionan bien. En caso
contrario, es probable que el cuerpo sufra un proceso inflamatorio
cronico de menor grado que con el tiempo puede anular los efectos
del nervio vago.



Un higado altamente disfuncional a menudo se transforma en un
higado graso, lo que se esta convirtiendo en un diagndstico muy
comun, asi como en un higado agrandado (hepatomegalia) e
incluso, potencialmente, en cirrosis hepatica. Es importante tener
presente que el higado es el érgano que se regenera con mas
celeridad en el cuerpo. Si recibe los nutrientes adecuados, un
higado que funciona mal puede recuperarse con rapidez y empezar
a funcionar a nivel éptimo para llevar a cabo sus numerosas tareas.



11
ESTRES CRONICO

Imagina que estas en el gimnasio entrenando y haciendo pesas.
Sostienes una barra con pesas que levantas repetidamente desde
los hombros hasta sostenerla sobre la cabeza. En cada extremo de
la barra hay un peso considerable, pero tu puedes controlarlo. Te
sientes bien haciendo pesas, porque sabes que esto produce un
estrés beneficioso para tu cuerpo. Entrenas tus nervios y musculos
para que puedan levantar este peso sobre tu cabeza, y sientes una
gran satisfaccién cada vez que lo consigues.

Ahora imagina que aparece alguien y anade 25 kilos en cada
extremo de la barra. El peso sigue estando dentro de los limites que
tu puedes levantar, pero requiere un mayor esfuerzo por tu parte.
Luego aparece otra persona que anade otros 5 kilos a cada extremo
de la barra. Empieza a resultarte muy dificil levantar la barra sobre
su cabeza. A continuacion alguien afade otros 5 kilos, y otros 5.
Tienes que hacer un esfuerzo tremendo para levantar este peso, y
te cuesta mucho sostenerlo. Sudas, tiemblas y temes dejar caer la
barra y lesionarte. Por fin aparece alguien que te ayuda retirando los
ultimos 10 kilos de cada extremo de la barra. El peso vuelve a ser
manejable para ti. A medida que tus niveles de estrés aumentan, tu
capacidad para manejar los estresores aumenta también, pero la
carga puede hacerse insoportable si no consigues controlarlos.

En esta analogia, el peso sobre la barra representa los estresores
en tu vida. Todos debemos experimentar cierto estrés beneficioso
para crecer. Si, he dicho un estrés beneficioso. Estos retos nos
ayudan a crecer y a sentirnos mejor. Algunos tipos de estrés
beneficioso mas comunes incluyen entrenar en el gimnasio; viajar
para conocer otros lugares del mundo; tener un hijo y ayudarlo a
crecer y convertirse en un adulto sano y feliz; y una nueva relacion
sentimental con los maravillosos estresores que comporta esta



experiencia. Son estresores positivos que nuestro cuerpo es capaz
de levantar con relativa facilidad y repetidamente desde los hombros
y sostenerlos sobre nuestra cabeza.

De vez en cuando, sin embargo, aparecen estresores que anaden
un mayor peso a nuestra barra de pesas. Pueden ser estresores
negativos. Algunos tipos comunes de estresores negativos incluyen
el estrés economico, la mala comunicacidn en una relacion,
problemas de salud y la muerte de un ser querido. Estos estresores
pueden ser percibidos de modo negativo y hacer que nos sintamos
agobiados por el peso que levantamos sobre nuestra cabeza. Puede
ser necesario, y en muchos casos aconsejable, buscar ayuda
externa para que nos ayuden a quitarnos de encima una parte de
este peso de la barra de pesas.

La diferencia entre estresores positivos y negativos no consiste en
que unos te ayuden a crecer y a formarte y otros te hundan. La
diferencia reside en tu percepcion del estrés y el efecto que tiene
sobre ti. Puede que esto te parezca un tanto filoséfico, pero tenlo
presente, porque es un factor muy importante en tu salud. Si crees
que un estresor es positivo, tendra un efecto positivo, mientras que
si crees que es negativo, ése es el efecto que tendra sobre ti.

Aparcar el coche lejos de la entrada de una tienda o un centro
comercial tiene el mismo efecto. Si crees que es negativo y la larga
caminata que te espera te agobia, la percepcion es negativa y
afectara negativamente a tu estado de animo. Por el contrario, si
crees que la larga caminata es una oportunidad de caminar un rato y
te apetece hacer un poco de ejercicio, tendra un efecto positivo
sobre tu estado de animo y tu salud. Si te interesa leer mas sobre
este tema, te recomiendo un libro de Bruce Lipton titulado La
biologia de la creencia: la liberacion del poder de la conciencia, la
materia y los milagros.

Ten en cuenta que no siempre somos conscientes de todos los
estresores en nuestra vida. Quiza soportamos un peso excesivo
sobre la barra y ni siquiera somos conscientes de su presencia. De
alguna forma, el peso que portamos se nos antoja mas pesado de lo
que parece. En el caso de tu salud, a menudo los estresores
colocados sobre tu barra son invisibles, obligandote a cargar con un



peso del que no eres consciente. Muchos de estos estresores estan
causados por habitos de los que no somos conscientes. Yo los llamo
«habitos del estilo de vida», y la buena noticia es que, cuando
tomamos conciencia de estos habitos, puedes cambiarlos. Sin
embargo, si no eres consciente de ellos, pueden afadir un estrés
adicional a tu cuerpo. Dentro de un rato hablaremos de estos
estresores con mas detalle.

Nuestro cuerpo se enfrenta de la misma forma a todo tipo de
estrés, bueno o malo. Pasamos de un estado confortable de reposo-
y-digestion al estado de lucha-o-huida, en el que somos capaces de
hacer frente al estresor y combatirlo o huir de él. El cuerpo
reacciona del mismo modo ante un estrés econoémico negativo que
ante el estrés de entrenar en el gimnasio, y experimenta el mismo
proceso que nuestros predecesores evolutivos, que tenian que
enfrentarse al estrés de huir de una manada de tigres con dientes
de sable y encender fuegos.

En el estado de lucha-o-huida, nos ponemos a sudar y temblar y
desviamos el flujo sanguineo de los érganos del estado de reposo-y-
digestion hacia los musculos de los brazos y las piernas. En el
estado de reposo-y-digestion, el nervio vago envia sefales para que
aumente el flujo sanguineo hacia los érganos digestivos y las partes
del cerebro que hacen que te sientas descansado.

Estos estados no son binarios. Pasar del estado de lucha-o-huida
al de reposo-y-digestion no es como si le dieras a un interruptor para
encender o apagar una luz. Es un continuo.

Para que nuestro cuerpo funcione de forma Optima, la gran
mayoria de las veces deberiamos estar en el lado parasimpatico de
este continuo. Dicho de otro modo, deberiamos poder manejar sin
esfuerzo el peso que portamos en la barra de pesas. Deberiamos
poder cargar con ella con facilidad y funcionar bien internamente.
Deberiamos activar nuestro nervio vago un 80% del tiempo,
aproximadamente, y permanecer en un estado relativamente
parasimpatico.

No obstante, es importante que seamos capaces de pasar rapida
y facilmente al estado simpatico para hacer frente a los estresores
que pueden aparecer en cualquier momento. Tendemos a poder



hacerlo con bastante facilidad gracias al neurotransmisor adrenalina
y la hormona cortisol.

Pasamos de golpe a un estado simpatico de alto grado cuando
aparece de improviso un estresor. Imagina la respuesta que tendria
tu cuerpo si sufrieras un accidente de coche, o si alguien que esta a
tu espalda apareciera de un salto ante ti. Te llevarias de inmediato
un susto tremendo y te colocarias a la defensiva. Tu corazon
empezaria a latir con fuerza, parpadearias pero enseguida abririas
bien los ojos para observar todo lo que sucederia a tu alrededor.
Empezarias a respirar de forma rapida y superficial y te pondrias a
sudar.

Para imaginar el estado parasimpatico, piensa en como te sientes
cuando estas de vacaciones, tumbado en la playa, escuchando el
rumor de las olas que rompen cerca. Tu cuerpo esta relajado y
siente que es capaz de digerir correctamente, dormir correctamente
y recuperarse de cualquier estresor que pueda presentarse. No es
de extranar que te sientas mucho mejor y mas saludable cuando
estas de vacaciones.

Los problemas de salud empiezan a aparecer cuando nos cuesta
pasar del estado simpatico al estado parasimpatico. Cuando el peso
que levantamos es muy pesado y nos cuesta cargar con él, nos
resulta dificil pasar al estado mas sosegado y confortable del
reposo-y-digestion.

Este escenario habitual comporta el agobio constante de
estresores y la creencia de que los estresores son negativos.
Cuando permanecemos en este estado, tendemos a desconectar la
actividad de nuestro nervio vago; dejamos de entrenarlo. En vez de
ello, aumentamos a la larga y cronicamente la actividad de nuestros
nervios simpaticos con la continua exposicion a estresores de menor
grado. Si esto continua durante largo tiempo, el tono de nuestro
nervio vago disminuye progresivamente y desemboca en la
disfuncion del NV.

¢ Cuales son estos estresores cronicos de menor grado a los que
me refiero? Son los estresores del dia a dia: quedarte atrapada en
un atasco cuando te diriges a tu trabajo, llevar a cabo todos los dias
un trabajo que no te llena, preocuparte por la cena que tu y tu familia



tomais cada noche cuando no la has planificado de antemano, y asi
sucesivamente. Existen numerosos pequenos estresores que
anaden un kilo, dos kilos, cinco kilos e incluso diez kilos a la barra
que sostienes, y aunque el peso de cada estresor es minimo y no
excesivo, la suma de todos estos pequenos pesos es mucho mas
pesada de lo que suponemos. Estos estresores causan un
desequilibrio en la funcidon de nuestro eje hipotalamico-hipofisario-
adrenal (HHA), que puede inhibir nuestra capacidad de controlar los
niveles de energia y estrés a lo largo del dia.

Lo que nos mata no es el estrés, sino nuestra reaccion a él.
HANS SELYE

Si tu cuerpo se siente agobiado la mayor parte del tiempo por un
estrés cronico de menor grado, no podras activar los procesos
necesarios del nervio vago. Con el tiempo, este estado simpatico de
menor grado conduce a una disminucion de la actividad del
parasimpatico, que a su vez causa un aumento de la inflamacion,
menor actividad de las células inmunes, mala funcién digestiva, una
desintoxicacion menos efectiva y muchos otros problemas que
pueden provocar problemas de salud. Este es justamente el motivo
por el que la mayoria de las personas con problemas de salud
suelen padecer multiples trastornos de salud toda su vida.
Trastornos que afectan a multiples 6rganos y a la salud de cada una
de nuestras células.

Uno de los factores mas importantes en tu salud es tu capacidad
de regresar a un estado parasimpatico desde el estado simpatico.
Los pacientes que suelen recuperarse con mas rapidez vy
experimentan resultados asombrosos son los que aprenden a
adquirir habitos de vida positivos para pasar mas rapida, eficaz y
comodamente de un estado simpatico a un estado parasimpatico.
Para poder realizar cambios en los niveles de estrés, primero
debemos ser capaces de identificar todos los estresores a los que
puede estar sometido nuestro cuerpo, en especial los estresores
invisibles que se producen en nuestros puntos ciegos. En la tercera
parte del libro abordamos las estrategias que utilizan mis pacientes



para identificar a sus estresores y crear cambios positivos.

No es el peso lo que te hunde, sino la forma en que cargas con
él.
Lou HoLTtz

Incapacidad de resolver situaciones estresantes

En una entrevista con Jared Seigler, un amigo y colega de The
Living Proof Institute, hablamos de los muchos signos comunes de
la disfuncion del nervio vago. Jared se refirid a pacientes que han
ido a verlo para que les asesore, los cuales sufren una elevada
funcion del nervio vago y total desgaste de los nervios del sistema
simpatico. Estas personas a menudo tienen serios problemas para
resolver situaciones estresantes. Tienen problemas con grandes
multitudes, ruidos estrepitosos y espacios reducidos. Se trata de una
disfuncion auténoma, causada cuando los canales vestibulares son
incapaces de reprimir su respuesta emocional.

Si tus neuronas simpaticas son deébiles, te sera muy dificil
mantener el equilibrio emocional, especialmente en estas
situaciones. Con frecuencia, estos pacientes tienen también
problemas con el equilibrio, dado que el sistema vestibular esta
ligado a la funcion auténoma y el control de las emociones; también
tienen un mayor volumen de lagrimas de las glandulas lacrimales y
de la produccion de saliva de las glandulas salivares en la boca.

Son signos de una funcion autbnoma descompensada, debido a
una debilidad del sistema simpatico y un dominio del parasimpatico.
Es posible recrear estos sintomas en pacientes mediante pruebas
vestibulares basicas como ejercicios de inclinacion de la cabeza o
girar sentado en una silla. Estos movimientos pueden inducir
cambios significativos en la frecuencia cardiaca y en la frecuencia
respiratoria y conducen a una ralentizacién digestiva.

Como hemos comentado antes, la fuerza del cerebro se basa en
la fuerza de los nervios. Para determinar la fuerza del nervio vago,
debemos ponerlo a prueba contra una base de referencia y hallar la
mejor solucion para que este sistema funcione correctamente. En el



capitulo 14 hablaremos sobre los métodos de prueba.



12
SUENO Y RITMO CIRCADIANO
DISFUNCIONALES

¢, Duermes bien? ;Te despiertas por las mafianas sintiéndote
descansado y lleno de energia? Cuando dormimos, pasamos por
cinco fases ciclicas de actividad cerebral. Las fases uno y dos son
de un suefno ligero, a menudo asociadas a los primeros 7 a 15
minutos de conciliar el suefio. Las fases tres y cuatro son fases de
un suefo profundo y restaurador asociadas a la reparaciéon de
musculos y tejidos, crecimiento y desarrollo, potenciacion de la
funcion inmunitaria y produccion de energia para el dia siguiente: se
trata de todas las tareas en las que media el nervio vago para
ayudar a nuestro cuerpo a rendir al dia siguiente a nivel 6ptimo. Esta
demostrado que la actividad del nervio vago (medida segun la
variabilidad de la frecuencia cardiaca) es notablemente mas alta
durante los estadios tres y cuatro del suefo.

La quinta fase del sueno es la del suefio de movimientos oculares
rapidos (o REM, de rapid-eye movement). Durante esta fase, la
variabilidad de la frecuencia cardiaca disminuye. Sabemos que la
actividad parasimpatica disminuye notablemente durante esta fase
del sueno. La actividad simpatica predomina durante el sueno REM,
asociado a la formacion de recuerdos y suefos.

A medida que envejecemos estas fases tienen lugar en distintos
momentos de la noche. Pero en la edad adulta, las cuatro primeras
fases suelen ser ciclicas y ocurren durante la primera parte de la
noche, mientras que el suefio REM suele producirse mas tarde. Este
es el motivo por el que muchas personas se despiertan durante un
suefo y son capaces de recordar ciertos momentos del mismo. En
general, experimentamos unos cinco o seis ciclos de sueno REM
cada noche, lo que significa que entramos en el suefio profundo y



restaurador mas o menos el mismo numero de veces.

Un suerio profundo y restaurador representa el gimnasio para el
nervio vago.

El nervio vago se entrena durante el suefio profundo vy
restaurador, las fases tres y cuatro del ciclo de sueno. Al igual que
un levantador de pesas entrena un determinado grupo de musculos
O un yogui entrena su cuerpo para que realice determinadas
posturas, el NV tiene que entrenarse para funcionar bien. Esto
significa que, si no descansas como es debido por la noche, es
probable que no entres en el suefio profundo y restaurador
necesario para que el vago se entrene, es decir, no estas
entrenando el nervio vago. Al igual que la mayoria de otros nervios,
si no lo utilizas, lo pierdes. Sin embargo, yo prefiero otra cita
referente a los nervios: si no lo entrenas, le privas de la capacidad
de rendir de forma oOptima. Entrenar tus nervios es muy importante
para que funcionen bien, y del mismo modo que el gimnasio es
importante para entrenar los nervios que activan tus musculos, el
suefo profundo y restaurador es un gimnasio para el nervio vago.

Acostarse a una hora oOptima es esencial para permitir que el
nervio vago se entrene. Las pautas nos indican que la cantidad
optima de horas de sueno son ocho.

¢, Sueles ingerir una cena copiosa o un tentempié a ultima hora de
la noche? Estudios relativamente recientes muestran que las fibras
aferentes del nervio vago expresan genes de reloj en los ganglios
nodosos. Esto significa que el nervio vago actua a modo de reloj
periférico sobre la base de la cantidad de comida presente en el
estbmago. A ciertas horas la sensibilidad a la expansion del
estbmago es alta, y a otras, baja. Si alguna vez tienes la sensacion
de haber comido demasiado, demasiado tarde por la noche, se debe
a que el estdmago es mucho menos sensible a expandirse durante
la noche, cuando el sol se ha puesto. Si te acuestas tarde por la
noche, cenas copiosamente a ultima hora de la noche y te sientes
somnoliento o falto de energia a la mafana siguiente, es probable
que el nervio vago se active en momentos inoportunos, lo que



conduce a una actividad disfuncional del nervio.

Es importante no solo elegir los alimentos adecuados, sino
consumirlos cuando todavia hay luz diurna y estas despierto para
digerirlos bien. La sensibilidad del estbmago disminuye por la noche,
por lo que es mas probable que comamos en exceso por la noche
que a ultima hora de la tarde o al atardecer.



13
FALTA DE INTERACCION SOCIAL

Tenemos que relacionarnos con gente. La interaccion social cara a
cara es muy importante para nuestra salud. Si has pasado alguna
vez unos dias en casa, solo, seguro que has empezado a sentirte un
poco deprimido y malhumorado. Pues bien, no se trata de una
sensacion de tristeza e irritacion que no viene a cuento. Tu nervio
vago se activa cuando estas en una situacion social e interactuando
cara a cara con gente.

Mi mentor, Sachin Patel, me explicé que en la carcel, el castigo
cuando cometes una falta consiste en encerrarte en una pequefia
celda, solo, incomunicado, sin poder interactuar con nadie durante
varias horas o varios dias. Preferimos estar rodeados de otros
criminales convictos, incluidos asesinos, que estar solos en una
celda.

Un estudio de 2009 de Schwerdtfeger y colaboradores, publicado
en Health Psychology, mostraba que la variabilidad de la frecuencia
cardiaca —un excelente método de medir el tono vagal— disminuye
en personas con una menor interaccion social y un estado de animo
deprimido. Los sintomas de depresion se asocian a una falta de
tono del nervio vago. Cuando pacientes que presentaban estos
sintomas eran colocados en situaciones sociales, su estado de
animo, la variabilidad de su frecuencia cardiaca y el control
autonomo del corazon mejoraban: es decir, mejoraba la actividad del
nervio vago.

Estos hallazgos quedaron confirmados por un estudio publicado
en Biological Psychology, por Kok y colaboradores, un afno mas
tarde. A un grupo de personas adultas reclutadas en una
universidad se les midié su tono vagal al comienzo del programa y
de nuevo al cabo de nueve semanas. Los sujetos con un mejor tono
vagal mostraban un mayor aumento en su sensacion de



conectividad social y en sus emociones positivas. Y lo que es mas
importante, al término del estudio estos sujetos experimentaban un
aumento en su tono vagal.

La depresion esta directamente ligada a un bajo tono vagal.

Estos estudios indican que nuestros sentimientos de felicidad y
positividad estan directamente conectados con la actividad del
nervio vago y el tono vagal. Las personas con una mayor actividad
vagal se sienten mas positivas y experimentan una interaccion
social de forma mas positiva. La depresion y un bajo estado de
animo estan directamente relacionados con bajos niveles de
actividad del nervio vago.

Esto significa que cuantas mas interacciones sociales positivas y
personales tengas, mas entrenas a tu nervio vago para que funcione
de forma oOptima. Las personas que viven en un entorno aislado con
escasa interaccion social no pueden ejercitar su nervio vago para
que rinda al maximo y son mas propensas a padecer trastornos de
salud causados por niveles inflamatorios que el NV no puede
controlar. Las emociones positivas estimulan la salud fisica,
mientras que las emociones negativas conducen a una disfuncion
fisica y a enfermedades.



TERCERA PARTE
ACTIVA TU NERVIO VAGO



14
MEDIR EL FUNCIONAMIENTO
DEL NERVIO VAGO

Todo lo que puede medirse, puede cambiar.

En la medicina funcional, tenemos un dicho que abrazamos vy
prometemos utilizar en nuestra practica: nosotros no hacemos
suposiciones, hacemos pruebas. Determinar el funcionamiento del
nervio vago no es una excepcion. Podemos basar muchas de
nuestras recomendaciones en los sintomas que presenta un
paciente, pero nada sustituye una prueba objetiva que nos indica los
pasos mas oportunos que debemos tomar en el caso de cada
paciente.

En este capitulo, me referiré a los métodos que utilizamos para
medir el funcionamiento del nervio vago y determinar si funciona de
manera oOptima o necesita ser ejercitado. Estos métodos consisten
en medir la variabilidad de la frecuencia cardiaca, la frecuencia
cardiaca, el patron respiratorio y el tiempo de transito del intestino.
Lo mas importante que debemos tener presente es que todo lo que
puede medirse puede cambiar. Si los resultados de los test de tu
nervio vago indican que no funciona a nivel 6ptimo, puedes activarlo
y optimizar su funcién si te esfuerzas en conseguirlo.

Variabilidad de la frecuencia cardiaca

La variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC) es el patron oro para
medir la funcidn del nervio vago. Ninguna prueba es considerada
una representacion mas potente y mas precisa de los niveles de
actividad del nervio vago y el tono vagal. Para medirla con el
maximo rigor debe hacerse en un laboratorio utilizando un equipo



costoso y sofisticado; sin embargo, por una cantidad razonable de
dinero podemos medirla en casa con bastante precision.

Recuerda que el nervio vago tiene la capacidad de ralentizar y
regularizar la frecuencia cardiaca para que asuma una frecuencia
comoda en reposo. El corazon tiene cuatro cavidades: las auriculas
izquierda y derecha, a través de las cuales penetra la sangre en el
corazon, y los ventriculos izquierdo y derecho, que bombean la
sangre a los vasos sanguineos para que pueda circular por todo el
cuerpo.

El «lub-dup» de un corazén que late representa las dos fases de
los latidos. El primer bombeo del corazén —Ila parte «lub»—
representa la accidn de las paredes musculares de las auriculas
izquierda y derecha bombeando sangre en los ventriculos. La parte
«dup» es mucho mas fuerte; esta fase representa las paredes
ventriculares, mas gruesas, bombeando sangre a la aorta y a la
arteria pulmonar, enviando sangre oxigenada a las células del
cuerpo y sangre desoxigenada a los pulmones. Después del «lub-
dup» se produce un breve periodo de tiempo llamado «intervalo
entre latidos», durante el cual no se espera que se produzca
ninguna actividad eléctrica en el corazon.

La variabilidad de la frecuencia cardiaca es la medida del tiempo,
en milisegundos, entre los bombeos sucesivos del corazon: el
tiempo desde el fin de un «lub-dup» hasta el comienzo del siguiente
«lub-dup». El hecho de que varie y durante cuanto tiempo entre los
bombeos del corazén es un importante indicador tanto de la salud
cardiovascular como de la salud autbnoma. Cuando mas activo sea
tu nervio vago, mas baja sera tu frecuencia cardiaca, dentro de una
zona optima, y mas variable sera el tiempo entre los bombeos de tu
corazon.

Si tu corazon no tuviese unos nervios parasimpaticos o simpaticos
que lo inervaran, bombearia aproximadamente 100 latidos por
minuto (Ipm). La inervacion de los nervios simpaticos podria elevar
la frecuencia cardiaca a 120 Ipm. Una frecuencia cardiaca de unos
120 Ipm es muy alta y significa que se producen aproximadamente
dos latidos cardiacos por segundo. Esto significa que se produciran
aproximadamente entre 400 y 450 milisegundos de tiempo entre



cada bombeo de tu corazon. Cabe considerar esto una baja
variabilidad de la frecuencia cardiaca (VFC), puesto que el tiempo
entre bombeos permanece relativamente constante: la variacion
entre latidos es de 38 milisegundos a lo sumo.
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La inervacion de los nervios parasimpaticos, por otra parte, ayuda
a reducir la frecuencia cardiaca y aumenta la variabilidad de la
frecuencia cardiaca. Cuando la frecuencia cardiaca desciende a su
estado de reposo normal, podemos medir la VFC para determinar lo
sana que esta una persona y lo bien que funciona su nervio vago.
La frecuencia cardiaca optima se cifra entre 50 y 70 Ipm, y la VFC
deberia ser notablemente variada entre cada bombeo. Esto se
consideraria un ejemplo de alta variabilidad de la frecuencia
cardiaca, ya que se producen 130 milisegundos de variacion entre
latidos. Cuanto mas alta sea la variabilidad de tu frecuencia
cardiaca, mas probabilidades tienes de estar en buena forma y
gozar de una buena salud cardiovascular y tono vagal. Una elevada
VFC es asimismo uno de los mejores indicadores de longevidad.

A medida que la tecnologia mejora y esta al alcance del publico en
general, aparecen herramientas que nos permiten asumir el control
de nuestra salud y que nos permiten medir por nuestra cuenta estos
indicadores de salud. Existen dos herramientas que yo utilizo, y
animo a mis pacientes a utilizarlas también.

La primera herramienta que utilizo es la Inner Balance de
HeartMath. Es una excelente herramienta basica para cualquiera
que desee averiguar la variabilidad de su frecuencia cardiaca y su
estado de salud en general, y que al mismo tiempo quiera tomar
medidas para mejorar su VFC. La herramienta Inner Balance te



ensefa a mejorar tu ritmo cardiaco y a enviar sefales positivas de
salud y longevidad al cerebro a traves del nervio vago. El objetivo de
HeartMath y la herramienta Inner Balance es entrar en un estado
llamado coherencia y aumentar tu VFC mediante un entrenamiento
regular. Cuando estamos en un estado de coherencia, nuestra VFC
es alta y nuestro cuerpo funciona a un nivel 6ptimo.

Lo bueno de esta herramienta es que puedes utilizarla con tu
teléfono inteligente (independientemente de que funcione con el
sistema operativo de Apple o de Android) para transmitir informacion
sobre tu presente nivel de funcidbn y coherencia. Con esta
herramienta cualquiera puede aprender a entrar en el estado de
coherencia, lo cual es muy conveniente en situaciones de intenso
estrés, en especial para quienes tienden a permanecer en un estado
simpatico crénico.

Existen todo tipo de aparatos tecnologicos nuevos y de préxima
apariciéon que puedes llevar encima, muchos de los cuales estan
dirigidos a monitorizar cobmo funciona tu cuerpo. Lo mas importante
a tener en cuenta a la hora de decidir como monitorizar tu
rendimiento es si vas a estar expuesto a radiaciones
electromagnéticas u otros campos energéticos inoportunos, y en
qué medida. Cada vez disponemos de mas datos que confirman que
la exposicidn a distintos tipos de radiacion tiene efectos menos que
ideales sobre nuestra salud. Muchos de mis colegas y yo utilizamos
el Oura Ring porque, cuando se utiliza en modo avion, limita la
exposicion a peligrosas frecuencias electromagnéticas (FEM).
Cuando me lo quito, puedo compartir los datos con mi movil.

El Oura Ring monitoriza los intervalos entre latidos utilizando una
técnica llamada fotoplecismografia. Lo mejor del Oura Ring es que
puedes llevarlo puesto todo el rato y te proporciona datos en tiempo
real durante toda tu ajetreada jornada, a diferencia de otros
dispositivos que te colocas en determinados momentos. El Oura
Ring puede monitorizar tu estado actual, tu recuperacién después
de ejercicios de resistencia o entrenamiento, si estas preparado
para realizar un nuevo ejercicio, cualquier merma en tu actividad
que indique una infeccidon o un resfriado (incluso antes de que
tengas sintomas), la calidad de tu suefio, la forma en que tu cuerpo



afronta el estrés e incluso si estas deshidratado (lo que puede
causar una disminucién de la VFC). (Si decides adquirir uno, visita
OURAring.com y utiliza el codigo especial «vagus» para obtener un
descuento sobre tu compra.)

Frecuencia cardiaca en reposo y recuperacion de la
frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca en reposo es facil de medir y te indica como
funciona tu cuerpo. Teniendo en cuenta que el ritmo medio de la
frecuencia cardiaca en reposo suele cifrarse entre 60 y 100 Ipm,
pero que sin una estimulacién auténoma la frecuencia cardiaca
seria aproximadamente de 100 Ilpm, cabe deducir que cuanto mas
baja sea tu frecuencia cardiaca dentro de un rango éptimo, mas
fuerte sera la transmision de informacion de los nervios
parasimpaticos al corazon.

Una frecuencia cardiaca optima en una persona sana deberia
estar en torno a 50 a 70 Ipm. Muchas personas atléticas
comprueban que su frecuencia cardiaca es mas baja, entre 50 y 60
lpm, mientras que personas menos activas pero sanas suelen tener
una frecuencia cardiaca entre 60 a 70 Ipm. Nuevos estudios
muestran que una frecuencia cardiaca en reposo por encima de 76
lIpm esta ligada a un mayor riesgo de infarto de miocardio. De
hecho, el riesgo de morir por cualquier causa esta estrechamente
relacionado con un aumento de la frecuencia cardiaca tanto en
hombres como en mujeres. A medida que la frecuencia cardiaca de
un corazén en reposo aumenta, mayor es el riesgo de morir por
cualquier causa, en especial un problema cardiovascular.

Después de hacer ejercicio, es importante medir la rapidez con
que tu frecuencia cardiaca recupera su ritmo en reposo. El ejercicio
y el entrenamiento de alta intensidad reducen la frecuencia cardiaca
al cabo del tiempo, y el entrenamiento constante se asocia a
tiempos de recuperacion mas rapidos. Si te lleva largo rato
recuperarte después de una sesion de ejercicio, es signo de una
mala salud cardiovascular y un bajo tono vagal; recuerda, una
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buena transmision de informacion del vago es imprescindible para
reducir la frecuencia cardiaca y mantener el ritmo del corazéon en
reposo. Una recuperacion Optima después de hacer ejercicio
comporta una disminucion de 12 I[pm cada minuto, mientras que las
personas con problemas de salud tardan mas tiempo y suelen tener
una disminucion de menos de 12 Ipm.

Para medir la recuperacion de la frecuencia cardiaca, mide tu
frecuencia cardiaca en reposo varias veces mientras estas relajado.
Puedes utilizar tu moévil o un dispositivo que lleves encima para
obtener un resultado relativamente preciso y registrar esta cifra. A
continuacion, realiza tus ejercicios habituales o tu rutina de
entrenamiento y mide tu frecuencia cardiaca inmediatamente
después de la sesion, utilizando el mismo método que antes. Midela
de nuevo al cabo de 2 minutos, 4 minutos y 6 minutos. Después de
2 minutos, tu frecuencia cardiaca deberia disminuir en mas de 24
lpm, después de 4 minutos en mas de 48 Ipm, y después de 6
minutos deberia ser muy similar a tu frecuencia cardiaca en reposo
habitual. Esto depende, por supuesto, de lo rigurosos que sean tus
ejercicios de entrenamiento y si son aerobicos (por ejemplo,
running) o anaerobicos (por ejemplo, levantamiento de pesas).

Si mides tu frecuencia cardiaca y tu VFC de forma periddica,
observaras un aumento en la VFC después de hacer ejercicio; tu
nervio vago permanece muy activo durante el proceso de
recuperacion mientras trabaja para reparar los tejidos. Si los
ejercicios aerobicos y anaerobicos ejercitan y tonifican los musculos,
el corazon y los nervios vertebrales, la recuperacion es la sesion de
entrenamiento para el nervio vago. Cuanto mas entrenas, mas te
recuperas, y mas eficazmente se activara tu nervio vago la proxima
vez que hagas ejercicio. Es por este motivo que los tiempos de
recuperacion mejoran en quienes practican ejercicio regularmente:
el NV se entrena para llevar a cabo su tarea con mayor eficacia y
mejor tono.

Prueba del patréon de respiracion paraddjica



¢ Utilizas tu diafragma para iniciar tu respiraciéon? ¢ Tus patrones
respiratorios son irregulares y hacen que tu nervio vago no funcione
a nivel optimo? Esta es una prueba muy simple y una herramienta
que puedes utilizar para entrenarte para respirar con el diafragma.

Siéntate recto en una silla o tumbate con la espalda sobre el
suelo. Coloca tu mano derecha en el centro del pecho y tu mano
izquierda en el centro de tu vientre. Ahora respira hondo. Si tu mano
derecha se mueve mas que la izquierda, significa que no respiras de
modo correcto. Durante la fase de inhalacion, nuestro vientre
deberia alzarse y descender mas que nuestro pecho, de modo que
si respiramos correctamente, nuestra mano izquierda deberia
alzarse y descender mas que nuestra mano derecha.

Muchas personas comprueban que su pecho se mueve mas que
su vientre. Esto es signo de respiracion paradodjica e indica que
alguien no utiliza su diafragma para respirar plena, profunda y
correctamente. Si respiras paradojicamente, no te preocupes,
porque puedes entrenarte para respirar de nuevo de forma
adecuada. Simplemente tienes que esforzarte en practicar a diario
para aprender de nuevo los patrones que utilizabas hace tiempo,
cuando eras un nifio.

Prueba de tiempo del transito intestinal con semillas de
sésamo

¢, Tu tracto digestivo mueve adecuadamente la comida que ingieres?
¢ La mueve a un ritmo éptimo y saludable? Como hemos explicado
en el capitulo 6, debemos procesar y descomponer nuestros
alimentos a un determinado ritmo para que nuestro cuerpo reciba
los importantes nutrientes que provienen de la comida que
ingerimos. La prueba de tiempo del transito intestinal con semillas
de sésamo nos ofrece cierta informaciéon sobre cémo funciona
nuestro tracto digestivo y si debemos realizar algunos cambios para
favorecer nuestra salud. Lo unico que necesitas para esta prueba es
una cucharada de semillas de sésamo doradas o amarillas, una taza
de agua, un reloj, un bloc y un boligrafo.



Sabemos que nuestro intestino carece de las enzimas para digerir
y descomponer semillas de sésamo (parecidas al maiz), por lo que
resultan muy utiles para esta prueba. También sabemos que el
nervio vago es la fuerza motora de la peristalsis y que mantiene el
tracto digestivo moviéndose a un ritmo optimo. Cualquier variacion
de este ritmo puede indicar una pérdida de control del NV u otra
disfuncion digestiva.

A continuacidon te indico como debes realizar esta prueba. En
primer lugar, afnade las semillas de sésamo a la taza de agua y
remuévelas. Luego bébete el contenido de la taza evitando masticar
las semillas. Comprueba la hora que es y anétalo en tu bloc o en tu
teléfono moévil. Luego espera hasta la proxima vez que tengas que ir
al bano para evacuar el vientre. Cada vez que tengas que ir al bafo
para evacuar, comprueba si observas semillas de sésamo en las
heces. Anota los tiempos y sigue comprobandolo hasta que ya no
veas mas semillas. El tiempo optimo en que deberias ver que
empiezan a aparecer semillas en las heces es unas 12 horas
después de ingerirlas, y lo mas tarde, 20 horas. Ver semillas 16
horas después de haberlas ingerido indica una secuencia digestiva y
una funcion 6ptimas.

Si tu cuerpo expulsa las semillas rapidamente, significa que tu
tracto digestivo no trabaja con la suficiente eficacia y el NV no
sefaliza de forma optima. Si tu cuerpo elimina las semillas muy
despacio, significa que la actividad del vago ha decrecido. En
cualquier caso, es recomendable que te sometas a una prueba de tu
microbioma intestinal, ya que puede indicar la causa del fallo en el
tiempo del transito intestinal y una transmision de informacion
potencialmente deficiente del nervio vago.

* % %

Ahora que hemos aprendido unos sencillos métodos para medir la
actividad del NV y determinar codmo funciona nuestro sistema
nervioso parasimpatico, podemos abordar los ejercicios y las tareas
que mejoran la funcidn de este nervio y contribuyen a equilibrar los
sistemas cardiovascular, respiratorio, inmunitario, digestivo y de



desintoxicacion de nuestro cuerpo.
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EJERCICIOS PARA ACTIVAR EL NERVIO

VAGO

En este capitulo, abordaré cada una de las practicas y ejercicios
activos que puedes realizar para activar tu nervio vago sin tener que
adquirir un material costoso. Muchos de los estudios sobre el tema
confirman que los ejercicios activos practicados con regularidad son
tan efectivos (si no mas efectivos) que adquirir herramientas para
estimular el NV.

Todas las practicas y ejercicios que comentaremos en este
capitulo han demostrado su eficacia para mejorar el tono vagal. Es
importante tener presente que el nervio vago no solo es un nervio
transmisor de informacion del sistema parasimpatico. EI NV tiene
cuatro componentes distintos, cada uno de los cuales puede ser
estimulado para una éptima transmisién de informacién y activacion
de los otros tres componentes. Estos componentes son:

1. sensacion de la piel desde la seccidn central de 0ido;

2. inervacion motora de la faringe y la laringe;

3. inervacion parasimpatica del corazén, los pulmones y otros
organos; y

4. neuronas aferentes del vago que envian sefales al cerebro
a través de las fibras viscerales.

Ten presentes estos cuatro componentes mientras repasamos
estas opciones de ejercicios.
Ejercicios respiratorios

El primer paso y mas efectivo para estimular de manera positiva tu
nervio vago es aprender a respirar correctamente. Dicho



simplemente, la respiracion toracica rapida y superficial es un signo
de estrés que activa la rama simpatica, mientras que la respiracion
diafragmatica lenta y profunda es un signo de relajacion, que activa
el nervio vago.

La respiracion es nuestra ventana al sistema nervioso
autonomo.

JARED SEIGLER

La gran mayoria de personas no hemos aprendido a respirar
correctamente. De hecho, nos hemos entrenado
subconscientemente para olvidar la mecanica correcta de la
respiracion. Si aun no has realizado la prueba del patrén de
respiracion paraddjica, te recomiendo que la hagas ahora. Los
patrones correctos de respiracion estan directamente ligados a la
funcidon del sistema nervioso autdonomo, y unos patrones
respiratorios alterados indican que el cuerpo esta bajo estrés. Este
hecho queda aun mas patente si tenemos en cuenta que la persona
media respira aproximadamente unas 23.040 veces al dia.

Cuando queramos aprender la forma mas eficiente y efectiva de
respirar, debemos fijarnos en los lideres y los ejemplos que viven
entre nosotros. Piensa en algunos de los cantantes de nuestra
época. Si has asistido alguna vez a un concierto o a la dpera,
habras observado que los grandes cantantes pueden cantar una
serie de canciones sin hacer apenas una pausa. En las canciones
grabadas por grandes artistas como Frank Sinatra, Aretha Franklin y
Celine Dion, éstos apenas dan la sensacion de que se quedan sin
aliento o no pueden sostener una nota porque han aprendido los
patrones respiratorios correctos. Los cantantes de épera son los
maestros en el arte de respirar del planeta; han aprendido a
controlar la funcidn de su diafragma al tiempo que mantienen la
vibracidén de sus musculos vocales.

Otro grupo que debemos tener en cuenta son los atletas de élite:
son los mejores de los mejores, los que no se vienen abajo bajo
presion. Estrellas como Michael Jordan, Tom Brady, Cristiano
Ronaldo, Tiger Woods, Wayne Gretzky, Nolan Ryan, Ken Griffey jr. y



Babe Ruth tenian una cosa en comun: eran capaces de controlar
sus niveles de estrés haciendo que sus patrones respiratorios
siguieran siendo Optimos cuando llevaban a cabo sus respectivos
cometidos profesionales. Para rendir a un nivel tan alto, estos
atletas aprendieron a conservar la calma bajo circunstancias de
intenso estrés utilizando un patrén respiratorio lento, relajado y
comodo. Tu también puedes aprender a crear un patréon respiratorio
optimo que indique a tu cuerpo que no estas bajo estrés,
optimizando la transmisidon de informacion a través del nervio vago y
el sistema nervioso parasimpatico.

Diversos estudios sobre el tema indican que los ejercicios de
respiracion lenta son muy efectivos para mejorar la variabilidad de la
frecuencia cardiaca. Un estudio mostraba que ralentizar tu
frecuencia cardiaca a seis respiraciones completas por minuto
durante cinco minutos podia aumentar de inmediato la VFC. Si
individualizamos esto, el efecto sobre la VFC es aun mas efectivo.
Determinar la frecuencia respiratoria lenta que resulta éptima para i
tiene un efecto muy positivo sobre tus niveles de VFC.

Sigue estos simples pasos para practicar este ejercicio:

1. Siéntate recto sin apoyar la espalda contra nada.

2. Exhala por completo para expulsar todo el aire de tus

pulmones.

3. Apoya la mano derecha sobre el pecho y la mano izquierda

sobre el vientre, justo encima del ombligo.

4. Respira hondo por la nariz de cinco a siete segundos,
dejando que se expanda solo tu vientre (sintiendo que solo
se mueve tu mano izquierda).

. Aguanta la respiracion entre dos y tres segundos.

. Exhala por la boca de seis a ocho segundos, dejando que tu
vientre se contraiga (sintiendo que solo se mueve tu mano
izquierda).

7. Aguanta la respiracion, sin dejar que entre aire en tus

pulmones, de dos a tres segundos.

8. Repite los pasos 4 a 7 tantas veces como te resulte comodo

durante cierto tiempo.

o O



Dedica cada dia cinco minutos a practicar una respiracion
abdominal profunda y tu cuerpo te lo agradecera. Para obtener los
mejores resultados, practica este ejercicio numerosas veces al dia,
en especial en situaciones de estrés. Incluso un minuto
concentrandote en respirar lenta y profundamente puede tener
efectos positivos sobre tu estado de animo, tus niveles de estrés y tu
salud en general. Para que este ejercicio sea aun mas efectivo
cuando lo practiques, procura focalizar tu atencién en respirar por la
nariz en lugar de por la boca.

Si has aprendido a realizar este sencillo ejercicio de respiracion
profunda y estas dispuesto a abordar algo un poco mas dificil y
avanzado, te recomiendo que practiques el ejercicio respiratorio de
Wim Hof. Wim Hof es, segun Google, un holandés «temerario»,
aunque, después de haber aprendido su método, yo lo considero un
visionario. También es conocido como «el hombre de hielo», puesto
que su entrenamiento y su metodologia comportan el uso de
ejercicios respiratorios y exposicion al frio, asi como una profunda
dedicacion a esta practica. Para informarte sobre su método y para
seguir su cursillo gratuito online, visita su  web
www.wimhofmethod.com.

Patrones respiratorios durante el sueno

Después de hablar de la importancia de los patrones respiratorios
optimos cuando estamos despiertos, ha llegado el momento de
preguntar. ;qué pasa cuando dormimos? Una persona media
necesita entre siete y ocho horas de suefio restaurador cada noche,
durante las cuales respira unas 7.200 veces. Esto es importante,
porque casi un tercio de las veces que respiramos lo hacemos
cuando no estamos despiertos. Podemos aprender a respirar de
forma 6ptima cuando estamos conscientes y controlamos nuestros
actos, pero ¢y cuando estamos dormidos?

Los estudios muestran que cuando dormimos tendemos a respirar
de nuevo de forma incorrecta. Esto es importante, porque la
obstruccién de las vias respiratorias puede afectar nuestra salud y
nuestras funciones corporales negativamente cuando no estamos
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totalmente despiertos. La apnea obstructiva del suefio es un
problema creciente que debemos abordar si queremos mejorar
nuestra salud. Yo he padecido apnea del suefio y s€ que muchos de
vosotros también experimentais los sintomas, aunque no lo sepais.
Yo no me di cuenta de que tenia este problema hasta que me casé.
Mi esposa me dijo que por las noches yo dejaba de respirar de
pronto, sin motivo alguno, y que roncaba sonoramente. Como
puedes imaginar, esto afectaba negativamente mi suefio y enviaba
sefales de estrés a mi cuerpo, puesto que me ahogaba varias veces
durante la noche. Ademas, indicaba que mi nervio vago no
funcionaba a nivel 6ptimo. Los sintomas mejoraron cuando consegui
eliminar gran parte del exceso de grasa de mi cuerpo, pero seguian
apareciendo de vez en cuando, en especial cuando estaba muy
cansado antes de conciliar el sueno. Fue un verdadero problema
hasta que aprendi a utilizar una magnifica herramienta gracias a un
colega y amigo, Mike Mutzel, y al doctor Mark Burhenne, doctor en
odontologia, que fue entrevistado por Mike en su pddcast High
Intensity Health. Esta herramienta consiste en taparte la boca con
cinta adhesiva, y yo la utilizo todos los dias.

Al igual que yo, Mike padecia una leve apnea del suefo. En el
podcast, el doctor Burhenne hablé de esta excelente herramienta y
los beneficios que ofrecia. Cuando dejamos de respirar por la nariz,
empezamos de inmediato a utilizar la boca para respirar. Con el
tiempo, la pérdida de flujo de aire a través del conducto nasal tiene
efectos negativos sobre el microbioma nasal y las células de las
paredes del conducto nasal. Esto provoca la obstruccion de estos
conductos nasales, goteo postnasal y un aumento de las respuestas
histaminicas, como las alergias estacionales.

La herramienta del doctor Burhenne consiste en colocarte un trozo
de cinta adhesiva sobre la boca para cerrar tus labios mientras
duermes. Esto obliga al flujo de aire a pasar a través de la nariz
mientras duermes. Ninguna herramienta ha resultado mas efectiva
para mejorar mis patrones respiratorios, permitiéndome obtener un
suefio mas profundo y restaurador y reduciendo mis alergias.

Cuando respiramos por la boca es mucho mas dificil utilizar el
diafragma para respirar, pero cuando respiramos por la nariz nos



resulta natural y habitual. Varios estudios sobre VFC muestran que
cuando respiramos por la nariz, en lugar de respirar
patologicamente por la boca, mejoramos la funcién del nervio vago.
Practicar ejercicios respiratorios activos de dia y taparnos la boca
con cinta adhesiva por la noche son una potente combinacion de
herramientas que cualquiera puede utilizar para mejorar sus
patrones respiratorios de dia y de noche.

Obtener un buen sueno restaurador

Todos sabemos lo importante que es obtener un buen suefio
restaurador por la noche. Aqui te propongo unas herramientas que
puedes utilizar como parte de tu rutina a la hora de acostarte para
aumentar las probabilidades de conciliar un suefio saludable vy
restaurador. Estudios sobre la variabilidad de la frecuencia cardiaca
han demostrado que dormir bien por la noche mejora el equilibrio
autonomo.

Eliminar la exposicién a la luz azul por la noche

Las longitudes de onda de luz cambian a lo largo del dia, y nuestro
cuerpo tiene que adaptarse a sus senales. Por la manana, cuando
amanece, la luz es muy calida, en las longitudes de onda
rojo/amarillo. Al mediodia, la luz es mas azul e intensa. De nuevo, al
atardecer, cuando se pone el sol, la luz adquiere una tonalidad
roja/amarilla. Estas son las sefiales que nuestro cuerpo utiliza para
indicarnos la hora que es, y qué hormonas y sefiales debemos
secretar a determinadas horas del dia.

Nuestras pantallas, incluidos el ordenador portatil, el televisor, el
teléfono movil y la tableta, emiten una onda de luz azul. Si miramos
nuestras pantallas por la noche antes de acostarnos, enviamos una
sefal a nuestro cuerpo indicando que es mediodia. Esto ralentiza la
secrecion de melanina, una importante hormona necesaria para
ayudarnos a relajarnos y dormir bien. Algunos dispositivos
incorporan filtros de luz azul, pero la mayoria no.

Para reducir la exposicién a la luz azul sin dejar de utilizar los



dispositivos y las pantallas por la noche, puedes:

» Activar Night Shift en tus dispositivos Apple.

e Descargar Twilight en dispositivos Android.

e Descargar f.lux o Iris en tu ordenador (Mac o Windows).

o Utilizar gafas de sol que bloquean la luz azul si miras la
television.

Si decides utilizar gafas de sol que bloquean la luz azul, te
recomiendo las gafas de sol TrueDark Twilight, que incorporan una
tecnologia punta para bloquear la luz azul.

En lugar de mirar tu pantalla por la noche, te recomiendo que leas
un libro fisico o dediques esos momentos a pasarlos con tus seres
queridos o amigos, puesto que la conectividad social es otra
excelente forma de mejorar la funcion del nervio vago.

Apaga los dispositivos electronicos por la noche

Una de las mejores cosas que he hecho por mi salud fue cancelar
mi suscripcion a plataformas de television por cable. Esto me obligo
a dejar de mirar la television por la noche. Desde entonces he
tomado medidas para reducir el uso de dispositivos electronicos por
la tarde y por la noche, lo cual me ha aportado una mayor calidad de
sueno.

Cargar tus dispositivos como el mévil o la tableta en otra
habitacion, apagar los routers de wifi con un temporizador
automatico e incluso colocar tus dispositivos en modo avion son
excelentes medidas para dejar de utilizarlos por la noche.

No comas ni bebas a ultima hora de la noche

Las visitas al bafio por la noche interrumpen el sueio restaurador. Si
comes o bebes a ultima hora de la noche, preparas a tu cuerpo para
que tenga que ir al bano por la noche. Es preferible que cenes al
menos dos horas antes de irte a dormir y bebas el ultimo vaso de
agua al menos una hora antes de acostarte. jTu cintura y tus niveles
de energia te lo agradeceran al dia siguiente!



Ama tu espacio

Dormir en un espacio limpio y ordenado es imprescindible para
mejorar la calidad de tu suefio y tu salud. Si tu dormitorio esta hecho
un desastre, no puedes evitar irte a dormir pensando que tienes que
limpiarlo y ordenarlo. Esta energia negativa penetra en tu mente y
altera tu suefo, lo cual afade estrés al cuerpo y desconecta el
sistema parasimpatico de recuperacion por la noche.

Pide que te hagan una valoracion feng shui sobre tu espacio para
asegurarte de que esta organizado de forma que atrae una energia
positiva para ayudarte a sentirte bien y permitir que crezcas. Limpia
y organiza tu espacio periédicamente, dado que esto tiene un efecto
directo sobre tu estado de animo y tus niveles de energia. Te
recomiendo que leas Todos los secretos de la magia del orden: La
magia del orden: La felicidad después del orden por Marie Kondo
para averiguar cOmo un espacio limpio transforma la energia en tu
cuerpo.

Dormir de costado

Un estudio de 2008 de Yang y colaboradores, publicado en
Circulation Journal, comparaba los niveles de VFC en distintas
posiciones durante el sueio. El propdsito del estudio era determinar
la mejor posicion para pacientes aquejados de enfermedades de las
arterias coronarias comparado con los que no padecian un bloqueo
de sus coronarias. Los investigadores comprobaron que yacer boca
arriba era la peor posicion para los niveles de VFC, tanto para
pacientes sometidos a pruebas clinicas como para pacientes de
control, mientras que yacer de uno u otro costado mostraba una
sensible mejoria en los niveles de VFC. Cabe destacar que los
investigadores observaron que era preferible dormir sobre el
costado derecho para la modulacion vagal, especialmente en el
grupo de control.

Esto significa que dormir boca arriba, o permanecer tumbado boca
arriba durante largo rato, tiene efectos negativos sobre la funcién del
nervio vago, mientras que dormir de uno u otro costado
(preferiblemente el derecho) mejora el tono del nervio vago. Esto se



debe a que cuando estas tumbado boca arriba es mas probable que
tus vias respiratorias se cierren, puesto que tu lengua puede caer
hacia atras debido a la ley de la gravedad. Cuando yaces de
costado no es tan facil que esto ocurra. Recuerda, es esencial que
las vias respiratorias permanezcan abiertas para el control de la
respiracion, tanto en términos de frecuencia respiratoria como de
profundidad respiratoria.

Para que te resulte mas facil dormir de costado, te recomiendo
que te coloques una almohada entre las rodillas mientras duermes.
Esto te obliga a permanecer tumbado de costado mientras duermes
e impide que duermas boca arriba.

Exposicion al frio

¢ Te has zambullido alguna vez en un lago o un estanque cuyas
aguas estaban heladas y has tenido la sensacion de que te
congelabas? Los dientes te castafietean y tu cuerpo empieza a tiritar
de modo incontrolable. Tampoco consigues controlar tu respiracion.
Respiras de forma muy rapida y superficial y no puedes relajar tu
diafragma lo suficiente para calmarte y respirar profundamente.

Como puedes imaginar, este escenario es ideal para activar tu
sistema nervioso simpatico y la respuesta de lucha-o-huida. Tu
cuerpo se esfuerza en sobrevivir a corto plazo, lo cual tiene un
efecto inmediato sobre cdmo reacciona tu cuerpo. Tu respiracion es
rapida y superficial, tu frecuencia cardiaca aumenta y en estos
momentos tu cuerpo no desea digerir de forma Optima. Este
esfuerzo a corto plazo tiene como propdsito sobrevivir.

Quiza te sorprenda saber que a la larga esto tiene el asombroso
efecto de activar el sistema nervioso parasimpatico. Una continua
exposicion al frio intenso, o crioterapia, te ensefa a regular tu
respiracion, lo cual tiene en general un efecto positivo sobre la
activacion del vago y un notable efecto antiinflamatorio sobre todo el
cuerpo.

La exposicion periodica al frio es uno de los métodos mas
efectivos y faciles de activar y sanar un nervio vago disfuncional. La



manera mas simple de incorporar esto en tu vida es afadir una
exposicion al frio cuando te duchas. Un buen consejo que doy a
muchos de mis pacientes es que se duchen a una temperatura
normal y al final reduzcan la temperatura del agua lo mas posible y
dejen que el frio les impacte en la cabeza y la nuca durante el ultimo
minuto de la ducha. Al principio tu sistema recibira un shock y
alterara la forma en que respiras. Tu objetivo durante estos
momentos es esforzarte en controlar tu respiracion y respirar hondo
tantas veces como puedas. Si eres capaz de entrenar a tu cuerpo a
respirar mientras experimentas frio, tu nervio vago se reforzara y tu
cuerpo gozara de un sistema nervioso parasimpatico y un nervio
vago que funcionaran a nivel optimo. Cuando este minuto te sea
mas facil de soportar, puedes afadir uno o dos minutos de
exposicion al frio a la semana, jhasta que te duches todo el rato
debajo de un chorro de agua helada y en tu rostro se pinte una gran
sonrisa de satisfaccion!

La crioterapia es una ciencia emergente de eficacia probada que
se utiliza para ayudar a reducir la inflamacién y activar la sanacién a
través del sistema nervioso parasimpatico. La gran mayoria de
atletas profesionales, y artistas como Tony Robbins, utilizan la
crioterapia después de cada partido o actuacion. El sefior Robbins
asegura que ha mejorado su salud y que tiene grandes beneficios
sanadores.

Incluso Wim Hof, el creador del método Wim Hof, incorpora la
exposicion al frio a su método debido a sus increibles beneficios
sanadores. Es conocido como el hombre de hielo porque toma
periodicamente bafos de agua helada con sus clientes y les enseina
los beneficios de la exposicion al frio. Si te has acostumbrado a las
duchas frias y ya no producen el mismo efecto, intenta practicar
senderismo en una montafna vestido solo con unos shorts y unas
botas. Si buscas en Google una imagen de Wim lo veras haciendo
justamente eso.

Tararear, canturrear y recitar



Otra forma de activar tu nervio vago es estimular y utilizar los
musculos voluntarios a los que transmite sehales. Cuando activas
estos musculos, estimulas los centros del tronco encefalico que
envian sefales a través del vago, no solo los centros de control
muscular, sino todos los que los rodean.

Cuando tarareas o canturreas activas los musculos laringeos, que
reciben senales directamente de las ramas laringeas superior y
recurrente del NV. Estas permiten que nuestras cuerdas vocales se
tensen y relajen en funcion de la tension muscular, lo que determina
el nivel del tono de nuestra voz. Cuando tarareamos, activamos y
hacemos vibrar estos musculos y estimulamos el vago para que
envie estas sefales.

Quiza conozcas la silaba sagrada hindu «om» que se utiliza para
crear una vibracion profunda en la garganta cuando es recitada en
voz alta. La vibracion de «om», que segun dicen vibra al nivel de
resonancia de dios, tiene una estrecha afiliacion espiritual en la
practica del hinduismo. En otras culturas utilizan vocablos simples,
como amin, ameen y amén; sin embargo, todos estan vinculados
con la palabra de dios.

En el nervio vago, la vibracion a esta frecuencia al canturrear la
palabra estimula los musculos laringeos de la garganta y las
cuerdas vocales, propiciando la estimulacion de las fibras motoras
del NV. Si practicas este ejercicio durante largo rato y con energia,
es un excelente método para estimular los otros componentes de
transmision de informacion del nervio. Nos permite controlar nuestra
respiracion, ralentizar nuestros pensamientos y centrarnos hasta el
punto de entrar en una profunda relajacion, y esta demostrado que
mejora la digestion y los niveles de inflamacion en el cuerpo.
Canturrear o recitar la palabra «om» antes de una comida es una
buena forma de calmarte, alinearte con el universo y estimular la
actividad del nervio vago en el tracto digestivo y otros 6rganos
viscerales. Recitar la palabra «om» en otros momentos, por ejemplo
después de un episodio estresante, es una valiosa herramienta para
reducir los niveles de estrés y activar el sistema nervioso simpatico
después del episodio estresante.

Existen otras palabras que puedes canturrear o recitar para



estimular activamente estos musculos y mejorar el funcionamiento
del nervio vago, pero he comprobado que la palabra «om» es muy
efectiva, pues la vibracion en los musculos de la garganta es muy
evidente durante esta practica.

Activar el reflejo nauseoso

Junto con la practica de tararear, canturrear y recitar, la activacion
del reflejo nauseoso es otra forma de estimular los musculos
inervados por el NV. Conocido también como reflejo faringeo, este
reflejo, que comporta la activacion de un bucle de nervios para que
funcionen a nivel 6ptimo, es imprescindible para impedir que nos
ahoguemos.

Cuando un objeto penetra sin que nos demos cuenta en nuestra
boca y toca nuestro paladar blando (la parte blanda situada en la
parte posterior del paladar), se transmite rapidamente una sefial
sensorial a través del noveno nervio craneal, hacia el tronco
encefalico, y al aspecto motor de tres nervios craneales distintos. El
primero de estos nervios es la rama faringea del vago, que de
inmediato contrae los tres musculos faringeos ubicados en la parte
posterior de la garganta para evitar que el objeto se adentre mas en
el cuerpo y quede atascado en la traquea. El nervio craneal cinco y
el nervio craneal doce también son estimulados y hacen que la
mandibula se abra y la lengua se proyecte hacia delante para
expulsar el objeto.

La activacion voluntaria del reflejo nauseoso envia de inmediato
una senal al vago y a otros nervios para que sigan transmitiendo
informacion con rapidez y de forma 6ptima. EI mejor momento para
hacer esto es dos veces al dia, cuando te lavas los dientes. Puedes
utilizar el cepillo de dientes para tocar el paladar blando y estimular
este reflejo. Es un excelente y sencillo método que tiene un efecto
directo sobre la transmisién de informacion del NV. Comoquiera que
tenemos una serie de nervios craneales en cada lado del cuerpo, es
necesario estimular el paladar blando en ambos lados del cuerpo
para obtener el maximo beneficio de este ejercicio.



Gargaras

Cuando yo era pequefio, mi padre me recomendaba que hiciera
gargaras con agua salada después de cepillarme los dientes por la
mafana y por la noche, como viene haciendo él toda su vida. Me
decia que era bueno para mi salud, aunque yo me reia y no me
tomaba en serio su consejo. Curiosamente, mi padre tenia razon.
Debi suponerlo: hoy en dia es un septuagenario que goza de
excelente salud.

Hacer gargaras consiste en mantener un poco de agua en la parte
posterior de la garganta y agitarla con energia. Requiere la
activacion de los tres musculos faringeos situados en la parte
posterior de la garganta y, por tanto, es otro método de estimular el
nervio vago mediante la activacion muscular. Como me recordaba
siempre mi padre, hacer gargaras dos veces al dia después de
cepillarse los dientes es una buena forma de utilizar esta
herramienta.

Para obtener los mejores resultados, haz gargaras con energia,
hasta el punto de que tus ojos empiecen a lagrimear. Cuando el
nervio vago esta activado, envia senales desde sus nucleos en el
tronco encefalico que activan nucleos adyacentes a medida que las
sefales se hacen mas fuertes. En este caso, el nucleo salival
superior es estimulado, lo que activa las glandulas alrededor de tus
0jos para que produzcan un liquido que se convierte en lagrimas. Si
haces gargaras con suficiente energia para que tus ojos lagrimeen,
lo estas haciendo correctamente y produciendo un efecto muy
positivo sobre tu nervio vago.

Anadir un poco de sal, como por ejemplo sal rosa del Himalaya, al
agua que utilizas para hacer gargaras es también una buena opcion.
Estda demostrado que hacer gargaras con agua salada tiene efectos
antibacterianos y ayuda a eliminar algunas bacterias nocivas de la
boca y el tracto respiratorio superior. Utilizar aceites esenciales en el
agua, como aceite de orégano, es otra buena opcion que tiene
efectos muy similares.



Yoga o pilates

El yoga y el pilates no solo sirven para ejercitar el cuerpo, sino para
sosegar la mente y regular la respiracion. Estos métodos ejercen
una optima regulacion respiratoria voluntaria al mismo tiempo que
aumentan los estresores externos y te enseifan a controlar tu
respiracion.

La mayoria de sesiones de yoga comienzan y finalizan con un
ejercicio de respiracion abdominal lenta y profunda. Se trata de
ensefarte a mantener tu patron respiratorio mientras mantienes tu
cuerpo en diversas posturas. Cada una de estas posturas somete el
cuerpo a un tipo distinto de estresor fisico. Para aumentar el nivel de
estrés en esta practica, se utiliza calor y humedad, lo que presenta
un reto adicional. EI moksha yoga y el bikram yoga son dos
ejemplos de esto.

Si somos capaces de aprender a mantener una respiracion
abdominal lenta y profunda durante momentos de estrés, nuestro
cuerpo es capaz de funcionar a niveles muy superiores. Si
aprendemos a enfrentarnos a estresores voluntarios manteniendo
nuestra respiracion, podemos aprender a mantener la compostura y
afrontar otros estresores sin mayores problemas.

El pilates fue creado como una practica centrada en aprender a
respirar correctamente. Hemos hablado de este requisito mucho
antes en el libro, que es absolutamente imprescindible para nuestra
salud. Si nuestra respiracion es paraddjica durante momentos de
bajo estrés, nuestro cuerpo no podra afrontar episodios de intenso
estres.

Tanto las practicas de yoga como de pilates, si se ensefan
centrandose en la respiracion, son excelentes herramientas para
optimizar los patrones respiratorios, mejorar las respuestas
inflamatorias y activar el NV para que funciones a nivel 6ptimo.

La practica del mindfulness

Antes de emprender una tarea, ¢dedicas un momento a sentarte en
silencio, cerrar los ojos y focalizar tu atencién? ; Procuras entregarte



al 100% a la tarea que tienes por delante? Cuando descansas,
¢ dedicas un momento a mostrarte agradecido por lo que te rodea?

El mindfulness consiste justamente en esto: dedicar unos
momentos y esforzarte en prestar atencidén a lo que haces y lo que
sucede a tu alrededor. Muchas personas pasamos de una tarea a
otra sin solucion de continuidad, o apagamos un fuego tras otro sin
prestar atencién a lo que sucede a nuestro alrededor. Estamos tan
ensimismados que no nos molestamos en prestar atencion a una
sola tarea y dedicarle toda nuestra atencion; nos parece una pérdida
de tiempo y esfuerzo.

Muchos profesionales de cuidados de la salud, entre los que me
cuento, somos culpables de esto. Pasamos de un paciente a otro o
de una cita a otra, olvidando o no prestando toda nuestra atencion al
hecho de que las personas confian en nosotros para que tomemos
decisiones sobre su salud y su vida. Convertirme en médico de
medicina funcional me ha ofrecido la oportunidad de influir en las
vidas de mis pacientes de forma positiva y profunda. Y, como tal,
soy mucho mas consciente de la atencion que puedo prestar a cada
uno de mis pacientes. Antes de hacer pasar a mi siguiente paciente,
dedico unos minutos a revisar mis notas, eliminar cualquier
distraccion a mi alrededor y resolver otros pormenores. Después de
hacer esto, dedico un momento a recordar que cada paciente confia
en mi para que le ayude a alcanzar sus objetivos con respecto a su
salud y su vida.

La practica del mindfulness significa llevar a cabo cada tarea de la
mejor manera posible dedicandole el 100% de tu atencion. Significa
estar atento a lo que te rodea, ser consciente de todo lo que te ha
conducido a ese preciso momento y mostrarte agradecido por ello.

Es imposible practicar el mindfulness si estas estresado o padeces
alguna dolencia. Nuestro sistema nervioso simpatico tiende a hacer
que nos distraigamos y nos impide focalizarnos en lo que hacemos.
Si practicas activamente el mindfulness durante el dia, te estas
centrando en tu respiracion y como llevar a cabo cada tarea que
tienes por delante. Esto inclina el equilibrio hacia el sistema nervioso
parasimpatico y permite que el NV cumpla con su cometido.

Abordar una tarea con mindfulness significa hacer una sola cosa a



la vez con plena atencion y terminarla antes de pasar a la siguiente.
Comer con mindfulness permite que te sientas saciado y no comas
en exceso. Relajarte con mindfulness permite que te sientas
descansado y rejuvenecido antes de lo que imaginas. Todo ello
requiere que el nervio vago permanezca activo y funcione bien,
porque debemos asegurarnos de que nuestro cuerpo es capaz de
descansar, digerir y recuperarse. La multitarea es lo contrario del
mindfulness.

Prestar toda mi atencion a lo que hago, lo que como y lo que
siento conforme abordo cada tarea ha sido el cambio mas positivo
que he experimentado en mi vida. Y es, con diferencia, la razén
principal de que afronte el tema de mi salud con mayor optimismo.
Ha sido algo que ha influido de modo decisivo y beneficioso en mi
vida y en la de multitud de personas a mi alrededor, y estoy seguro
de que también puede producir cambios profundos y positivos en la
tuya.

Meditacion

La meditacién es similar a la practica del mindfulness. Es el arte de
prestar atencion a tu respiracion y ensefnar a tu atencion a no seguir
cada pensamiento que surja en tu mente. Nuestro cerebro esta
disefiado para pensar y formar dinamicas e ingeniosas conexiones
entre nuestros pensamientos y nuestras acciones. La meditacion
nos ensefa a escuchar a nuestro corazon y focalizarnos en nuestra
respiracion, aprender a convertirnos en observadores de nuestros
pensamientos en lugar de victimas de su mutabilidad.

En vez de entablar un debate sobre los innumerables métodos de
meditacion, quiero hablar sobre sus beneficios. Los estudios sobre
la variabilidad de la frecuencia cardiaca muestran que la meditacion
tiene importantes beneficios sobre la funcion del nervio vago porque,
cuando meditamos, nuestra atencion se centra en nuestra
respiracion. Existen muchos tipos de meditacion, pero los mejores
son los que se focalizan en la respiracion para mejorar los niveles
de la VFC. Asi, tenemos la meditacion respiratoria, la meditacion de



amable benevolencia, la meditacion vipassana y la meditacién de
mindfulness.

Un dato interesante que he podido constatar en mis
investigaciones es que la VFC solo mostraba una mejoria en
pacientes que no se consideraban perfeccionistas. En el
International Journal of Psychophysiology, un estudio realizado por
Azam y colaboradores indicaba que los pacientes de control eran
mas propensos a experimentar cambios positivos en sus niveles de
VFC que los que se definian como perfeccionistas. Los
«perfeccionistas» estaban tan obsesionados con meditar
perfectamente o de modo correcto, que no se permitian relajarse y
beneficiarse de esta practica. Una respuesta que oigo a menudo
cuando pregunto a mis pacientes sobre la meditacion es que «no
son capaces de practicarla como es debido». Esta actitud
perfeccionista es justamente lo que les impide obtener los
beneficios. Cuando practicas la meditacion sin ninguna expectativa
o idea preconcebida sobre «la forma correcta» de hacerlo, es mas
facil beneficiarse de esta practica.

A los principiantes les recomiendo que utilicen audios de
meditaciones guiadas que puedes hallar en YouTube o una
aplicacion en tu movil. Yo recomiendo Headspace, la experiencia de
21 dias de Oprah Winfrey y Deepak Chopra, Calm e Insigth Timer.
Para quienes desean informarse sobre la practica de meditar,
HeartMaths’s Inner Balance es una excelente herramienta que te
ayudara a comprobar si has entrado en un estado de congruencia,
que se mide a través de la variabilidad de la frecuencia cardiaca.
Otra herramienta para quienes desean obtener una informacion
directa es Muse, la cinta craneal de meditacion, que mide la
actividad de las ondas cerebrales y te ofrece un audio informativo en
tiempo real. Todas ellas constituyen herramientas adicionales,
aunque no imprescindibles, para practicar la meditacién, pero
pueden ser una buena inversion para quienes se esfuerzan en
alcanzar la perfeccion.

La risa y la conectividad social



Si supieras que la risa puede mejorar tu salud, ¢te reirias mas a
menudo? Piensa en la ultima vez que disfrutaste de una divertida
sesion de risas con amigos. ¢ Te sentiste genial durante varias
horas? ¢ Dormiste mejor esa noche? ;Te despertaste a la mafana
siguiente sintiéndote de maravilla?

Estudios realizados recientemente sobre el tema indican, de forma
reiterada, que la risa y el yoga de la risa son muy efectivos para
mejorar el estado de animo y la variabilidad de la frecuencia
cardiaca. Cuando nos reimos con ganas Yy regocijo solemos utilizar
nuestro diafragma, y al mismo tiempo ejercemos nuestra capacidad
de controlar nuestra frecuencia respiratoria a fin de normalizar
nuestros patrones respiratorios. Esto ejercita el nervio vago.

Incorporar a tu rutina habitual |la risa es una eficaz y agradable
forma de mejorar la funcion del nervio vago. Yo miro videos
divertidos y asisto a espectaculos comicos tan a menudo como
puedo para sentirme conectado socialmente, y para gozar de los
beneficios de la risa. Tomar clases de yoga de la risa en tu
comunidad, reunirte a menudo con amigos para intercambiar chistes
e historias divertidas e ir al cine a ver una comedia son magnificas
opciones para reirte mas. La conectividad social esta directamente
relacionada con esto, porque es mas probable que nos riamos con
ganas en presencia de otros, especialmente amigos y familiares. La
conectividad social es uno de los factores determinantes de la salud
y puede ser incluso mas importante que la comida que consumimos.

Las personas desean relacionarse con otras personas. Cuando
nos sentimos solos y desconectados de otros, ello afecta
negativamente a nuestro estado de animo y nuestra salud.
Tendemos a disfrutar de la compafia de otros y preferimos
conversar con personas de carne y hueso, cara a cara. Cuando
estamos con otros, solemos reirnos mas, sonreir mas y sentirnos
mas relajados.

Nos sentimos mejor cuando nos relacionamos con personas con
las que nos identificamos y con las que compartimos valores. Hace
poco llevé a mi familia al Living Proof Team Retreat en Minnesota.
Fue una experiencia increible gracias al maravilloso entorno natural
y los alrededores del retiro, unido al hecho de pasar muchos ratos



con miembros del equipo que comparten los mismos valores que Yyo.
Nos atendieron los miembros del equipo de Point Retreats, otro
grupo espectacular de personas que se afanan en ensefarnos a
llevar una vida mas saludable y feliz. Al final de nuestra estancia,
todos nos sentimos muy felices y relajados, al margen del estrés del
viaje.

Si te sientes solo, deprimido o, simplemente, desconectado, busca
la manera de relacionarte con otros y conectar con personas valores
analogos a los tuyos. Si la forma fisica es un valor importante,
apuntate a un gimnasio o a clases de yoga con amigos. Si la
comunicacion es un valor importante para ti, toma clases de oratoria
y practica tu habilidad de hablar en publico con personas afines a ti
que te apoyan. Si valoras dedicar tiempo a la familia y los amigos,
ve al cine o a comer con amigos o familiares para conversar y
pasarlo bien. Hay siete mil millones de personas en el planeta, e
innumerables actividades e interacciones que te ofrecen la
posibilidad de conectarte con mucha gente.

Dicen que a medida que envejecemos nos reimos menos, pero las
personas mas sanas que conozco se rien mas. Y en las zonas
azules, las regiones en el mundo con los indices mas altos de
longevidad (donde muchas personas viven mas de 100 afios y
siguen fisicamente activas), la conectividad social es un tema
prioritario.

Sal de casa, disfruta de experiencias sociales con la gente que te
rodea, haz nuevas amistades, intercambia historias divertidas y riete
a carcajada limpia tan a menudo como puedas. jOrdenes del
meédico!

Escuchar musica

¢.No te sientes estupendamente después de escuchar una musica
que te gusta y de canturrear las canciones? Esto se debe a que el
cuerpo se siente relajado y es capaz de llevar a cabo los procesos
de recuperacion durante y despueés de escuchar musica. Es por este
motivo que disfrutamos cantando la letra de nuestras canciones



favoritas mientras estamos sentados en el coche en medio de un
atasco.

Un estudio de 2010 realizado por Chuang y colaboradores
mostraba que los pacientes de cancer que habian participado en
una sesion musical terapéutica de 2 horas de duracion que incluia
cantar, escuchar, aprender e interpretar musica presentaban un
notable aumento en los niveles de variabilidad de la frecuencia
cardiaca, y por ende en la actividad del nervio vago y los nervios
parasimpaticos. Otro estudio de Lin publicado en 2014 utilizaba la
VFC para demostrar que la musica de Mozart puede mejorar la
funcidon de los nervios parasimpaticos. Buena parte de estas
investigaciones han sido realizadas con nifnos diagnosticados de
epilepsia, un trastorno convulsivo comun. Escuchar musica de
Mozart, en especial la sonata K.448 para dos pianos, producia una
disminucidn en la recurrencia de los episodios epilépticos.

La proxima vez que estés atrapado en un atasco y te sientas
estresado porque temes llegar tarde a una reunidén de trabajo, pon
buena musica y deja que tu cuerpo se mueva al ritmo de la misma.
Te sentiras inevitablemente mas relajado y menos estresado, y
llegaras a la reunion a la misma hora. Si estas en casa y te sientes
bajo de tono, pon una pieza de Mozart como musica de fondo y mas
tarde te sentiras mas animado.

La musica posee un poder curativo. Tiene la virtud de hacer que
las personas se olviden de ellas mismas durante unas horas.

ELTON JOHN

Buenas elecciones alimentarias

Conforme las investigaciones avanzan, descubrimos que ciertos
alimentos pueden tener un impacto negativo sobre nuestra salud
celular y digestiva, y que es probable que incrementen los niveles de
inflamacion. Como hemos comentado en el capitulo 6, en la mayoria
de los casos se trata de alimentos altamente procesados; que estan
contaminados con antibi6ticos, hormonas, herbicidas y pesticidas y
alimentos modificados genéticamente. Es imprescindible evitar estos



alimentos para reducir el riesgo de danar las paredes del intestino,
el sistema de desintoxicacidon del higado y la salud de todas
nuestras ceélulas.

A la hora de elegir alimentos saludables y beneficiosos, te
recomiendo que consumas frutas y verduras ecoldgicas de
proximidad; pollos y huevos de corral; carne magra de animales
alimentados unicamente con pasto; cereales no genéticamente
modificados como arroz y quinoa; y frutos secos y semillas
ecoldgicos. Para una gran mayoria de personas, una dieta verde,
limpia y magra compuesta por grasas saludables y productos
minimamente procesados es el mejor punto de partida. Para
averiguar mas sobre opciones alimentarias, te recomiendo que leas
Food: What the Heck Should | Eat?, [«;Qué debo comer?»] el libro
del doctor Mark Hyman. Sigue su protocolo durante cuatro semanas
y luego introduce en tu dieta los alimentos de uno en uno. Recuerda,
tu dieta debe ser individualizada y adaptada a tus necesidades y
preferencias. Las dietas vegana, paleo autoinmune, paleo y keto son
utiles, pero una dieta debe adaptarse a lo que tu necesitas.
Recuerda que verde, limpio y magro son mis tres reglas personales
cuando voy a comprar productos ecoldgicos.

Si deseas aumentar especificamente la funcion del nervio vago,
los alimentos que contienen nutrientes que contribuyen a la
produccion de ACh son esenciales. La acetilcolina es el principal
neurotransmisor utilizado por el NV, y los bajos niveles de este
neurotransmisor pueden contribuir a que la actividad y la transmision
de informacion del nervio vago no sean Optimos. Los nutrientes
necesarios para propiciar la produccion de ACh son ricos en colina,
como la yema de huevo, el higado de buey, pollo y pavo; y lecitina
de soja, un aditivo alimentario muy comun.

Otra forma muy efectiva para mejorar la funcion del nervio vago es
darle un descanso: literalmente, dejar que tu nervio vago se tome un
respiro. El ayuno intermitente y el ayuno consistente en comer solo
durante ciertas horas al dia son herramientas eficaces para mejorar
la variabilidad de la frecuencia cardiaca. Recurro al ayuno para
equilibrar el nivel de azucar en sangre, mejorar los niveles de
energia y reducir la cantidad de estrés en mi cuerpo. Esta



demostrado que el ayuno intermitente aumenta la VFC, un signo de
que la funcién del nervio vago es optimizada y que la salud mejorara
a la larga.

Para practicar el ayuno intermitente o el ayuno consistente en
comer solo durante ciertas horas al dia, limita tu ingesta de comida a
un periodo de entre seis a ocho horas mientras estas despierto. Por
ejemplo, puedes limitar tu ingesta de calorias a la hora del
desayuno, limitando asi la cantidad de azucar presente en sangre a
primeras horas del dia, y consumir tu primera comida a la hora del
almuerzo. Yo consumo dos comidas al dia, entre el mediodia y las
ocho de la tarde, y tomo aminoacidos en polvo cada manana para
proporcionar a mis células las herramientas necesarias para
funcionar a nivel optimo. Para informarte sobre esta practica y
probarla durante un periodo de 2 semanas, unete a mi Energy Boost
Challenge online en www.energyboostchallenge.com.

Movimiento y ejercicio diario

Nuestro cuerpo esta disenado para moverse. Los musculos son uno
de los organos mas importantes y a los que damos menos
importancia del cuerpo, y las células musculares son las mejores
para ayudarnos a equilibrar nuestros niveles de azucar y grasa
corporal..., siempre que las utilicemos, claro esta. El problema es
que la mayoria de personas permanecemos sentados sin movernos
durante mucho rato al dia, y luego nos sentamos en el coche, y nos
sentamos en el sofa, y repetimos esta falta de movimiento todos los
dias.

Practicar algun tipo de ejercicio, de preferencia uno que nos ayude
a aumentar la frecuencia cardiaca incrementando los niveles de
estrés corporal durante breves periodos de tiempo, contribuye a
mejorar la actividad de los nervios parasimpaticos. Algunas veces
pueden activarse tanto el sistema simpatico como el parasimpatico,
y la recuperacion después de hacer ejercicio es una de estas
circunstancias. Durante el estado de recuperacion, optimizamos
nuestro patron respiratorio, que aumenta la transmision de


http://www.energyboostchallenge.com/

informacion a los musculos de las vias respiratorias para aumentar
la potencia, ejercita al corazon para que se haga mas fuerte y
bombee mas sangre con cada bombeo, y nos permite pasar de
nuevo al estado parasimpatico con normalidad.

Mover tus musculos y obligar a tu cuerpo a que haga cosas que lo
estresan a diario le ensefiara a recuperarse del estrés con mas
rapidez, y al mismo tiempo te ayudara a equilibrar los niveles de
energia y las fuentes de combustible de los macronutrientes. Utiliza
tus musculos para hacer que tu cuerpo se mueva, preferiblemente al
aire libre.

Exposicion a la luz solar

La exposicion a la luz solar durante el dia esta directamente
relacionada con tu suefo. Nuestro cuerpo esta genéticamente
programado para funcionar basandose en la cantidad y el tipo de luz
solar que penetra en nuestros 0jos y nuestra piel. La luz solar tiene
un efecto directo sobre la forma en que funcionamos a nivel celular.
Si nos pasamos todo el dia en interiores con luz eléctrica y escasa
exposicion a la luz solar, privamos a nuestras células de una
transmision de informacién y funcidn 6ptimas.

La exposicion a la luz diurna esta directamente vinculada a
mejores niveles de VFC. Nuestros ojos y nuestra piel prefieren
recibir sefales de longitudes de onda roja, infrarroja y amarilla
durante el amanecer y la puesta de sol, mientras que prefieren luz
azul, verde, violeta y ultravioleta durante la parte central del dia. La
exposicion al sol realiza esto de modo natural, mientras que nuestro
lugar de trabajo, nuestro coche y nuestra casa no lo hacen, al
menos no todavia. Hoy, muchas compafhias estan desarrollando
tecnologia de luz circadiana.

Puesto que la luz solar esta directamente ligada a los niveles de
VFC, es muy recomendable que te expongas a ella todos los dias y
la recibas directamente sobre la piel. Hacer esto a distintas horas
del dia es una opcion incluso mas recomendable. Los mejores
momentos para salir al exterior son 30 minutos después de la salida



del sol, dos o tres veces durante el dia, y 30 minutos después de la
puesta del sol. Mejor todavia, procura pasar todo el dia al aire libre
siempre que puedas. Es menos probable que tu piel se queme
durante el dia si tu cuerpo detecta la salida del sol y esta
precondicionado a la luz UV que experimentamos durante el dia.

Tomar suplementos

Dado que nuestra dieta carece de densidad nutricional y nuestro
medio ambiente ha reducido la diversidad de nuestro microbioma,
conviene tomar suplementos para asegurarnos de que nuestras
células obtienen los micronutrientes y las senales adecuados que
les permitan funcionar de modo 6ptimo. Contrariamente a lo que
creiamos antes, tomar suplementos no es tirar el dinero, siempre
que se tomen por razones validas. Mediante pruebas funcionales de
laboratorio, podemos determinar los suplementos mas indicados
para cada persona a fin de que alcance su 6ptima funcidn celular.
No obstante, existen algunos suplementos de nutrientes basicos que
son de gran ayuda. Cabe decir que estos consejos son de caracter
general. Antes de empezar a tomar o dejar de tomar medicamentos
o suplementos que te hayan recomendado, debes hablar con tu
medico.

Probidticos

El uso de antibidticos, las cesareas y las dietas con una pobre
densidad nutricional nos han dejado con una pobre diversidad
bacteriana y bajos niveles de bacterias beneficiosas en nuestro
intestino. La mejor opcion para confirmar qué especies bacterianas
estan presentes es realizar las pruebas oportunas, pero la mayoria
de personas tenemos que ayudar a nuestro microbioma intestinal y
dérmico utilizando probiéticos. Los probidticos son bacterias que se
producen externamente. Cuando los ingerimos, pueden contribuir a
mejorar la diversidad bacteriana y el crecimiento de colonias
bacterianas beneficiosas. Son distintos de los prebidticos, que en
general derivan de la fibra y sirven de alimento a las bacterias para



que produzcan vitaminas y minerales para nosotros.

A la hora de elegir un probiético, recomiendo las especies
bacterianas de esporas, que se forman de modo natural, como los
bacilos, que se forman naturalmente en la tierra. Estos probiéticos
ayudan a llenar los vacios que dejan otras bacterias cuando
mueren. Los probidticos que deben conservarse en la nevera suelen
tener un indice de absorcion muy bajo (entre un 5 y un 10%)
comparado con los probidticos de esporas que no necesitan
refrigeracion. La pregunta que planteo con respecto a los probioticos
que necesitan refrigeracion es la siguiente: si las bacterias no
soportan la temperatura ambiente, como pueden soportar el acido
del estbmago y sobrevivir a nuestra temperatura corporal, mas alta
que la temperatura ambiente?

Mi opcion de probioticos preferida es MegaSporeBiotic para la
mayoria de pacientes que siguen un protocolo de mantenimiento.
Tienen un indice de absorcion muy alto, no necesitan conservarse
en la nevera y contienen una especie de bacilos que contribuyen a
llenar los vacios que dejan muchos tipos de especies bacterianas
que faltan, no solo bifidobacterias y lactobacilos, que son las
principales especies que contienen la mayoria de probidticos.

Acidos grasos omega 3

Los acidos grasos omega 3 no son un componente de la dieta
norteamericana estandar ni de dietas con una pobre densidad
nutricional. Los acidos grasos omega 3 suelen ser derivados de
aceite de pescado, pero también ciertas plantas los contienen, y
esta fuente es la preferida de los veganos.

El problema con la mayoria de aceites omega 3 es que estan
formados artificialmente a partir de las fuentes naturales y este
proceso reduce la eficacia de estas fuentes. La forma natural
contiene triglicéridos, mientras que la forma procesada contiene
ésteres etilicos. Los ésteres etilicos tienen un sabor y un olor a
pescado mas marcados que los triglicéridos.

A la hora de elegir una fuente de acidos grasos omega 3 de
calidad, yo recomiendo el tipo de triglicéridos, porque es natural y



contiene una elevada cantidad de EPA y DHA, necesarios para la
funcion cerebral y los efectos antiinflamatorios en el cuerpo. Los
EPA y los DHA mejoran la funcion nerviosa, incluida la funcion del
NV, puesto que son necesarios para la mielinizacion de los nervios y
tienen efectos antiinflamatorios. Recientemente ha quedado
demostrado que los suplementos que contienen acidos grados
omega 3 mejoran la variabilidad de la frecuencia cardiaca en nifos
obesos. Personalmente, yo utilizo capsulas de Ortho Molecular
Products y Designs for Health, tanto para mis pacientes como para
mi familia.

5-HTP para serotonina

Esta parte aborda, de modo especifico, los problemas de un bajo
estado de animo y la depresion. Lamentablemente, los problemas
de depresion y trastornos mentales son muy comunes en la
actualidad en Estados Unidos, y los estudios muestran que los
medicamentos antidepresivos pueden causar mayores problemas.
Un estudio a largo plazo publicado en 2014 por O’Regan vy
colaboradores, indica que pacientes aquejados de depresion tienen
unos niveles de VFC reducidos, y que estos niveles empeoran
debido a los medicamentos antidepresivos que tratan de mejorar los
niveles de serotonina.

El precursor de la serotonina se llama 5-HTP. Puede utilizarse
como un suplemento eficaz para que tu cuerpo tenga la oportunidad
de producir su propia serotonina. La mayoria de casos de depresion
obedecen a un desequilibrio de la serotonina, y las pruebas
funcionales de acidos organicos que utilizo con casi todos los
pacientes que acuden a mi consulta indican a nuestros pacientes si
tienen demasiada serotonina y la consumen rapidamente, o si la
producen en bajas cantidades.

Debemos tener presente que el microbioma intestinal contribuye a
buena parte de la produccion de serotonina. Un microbioma
equilibrado produce una cantidad adecuada de serotonina vy
estabiliza el estado de animo, mientras que un microbioma
desequilibrado hace lo contrario, o que conduce a un mayor riesgo



de padecer trastornos mentales.

Enemas de café

En los casos mas serios de problemas de motilidad intestinal, sobre
todo en personas que padecen estrefiimiento crénico y no pueden
evacuar el vientre durante largo tiempo, los enemas pueden ser muy
efectivos. Un potente enema de café es una buena y sencilla opcion
con un nivel de eficacia muy alto. En su liboro Why Isn’t My Brain
Working?, el doctor Datis Kharrazian explica que la cafeina que
contiene el café estimula los receptores nicotinicos ACh, los mismos
receptores que el vago afecta mediante la liberacién de acetilcolina.
La cafeina estimula estos receptores en el intestino, provocando
ganas artificiales de evacuar el vientre mediante un movimiento
intestinal.

Para utilizar esta herramienta con eficacia a fin de reeducar el
nervio vago, tienes que reprimir las ganas de evacuar durante tanto
tiempo como puedas. Al reprimirlas, activas un eje en tu cerebro (el
eje entérico vagal frontopontino), obligando al vago y al cerebro a
gque sean mas activos y aprendan a reactivar estos nervios que
controlan la motilidad intestinal. Si haces esto con regularidad
durante cierto tiempo, lograras reeducar el nervio vago para que
pueda liberar heces sin la ayuda externa de un enema de café.

Si padeces estrefiimiento crénico y mala desintoxicacion del
higado, este proceso es una herramienta efectiva que te ayudara a
evacuar el vientre y eliminar las toxinas de tu cuerpo. Si haces esto
correctamente y reprimes las ganas de evacuar el vientre tanto
tiempo como puedas, entrenaras al NV para que aprenda a
activarse y a actuar sobre los nervios que controlan la motilidad
intestinal.
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METODOS PASIVOS PARA ACTIVAR
EL NERVIO VAGO

Ademas de todos los ejercicios activos que puedes practicar tu
mismo, existen tratamientos pasivos que pueden tener profundos
efectos sobre la activacidon del nervio vago. Algunos de estos
tratamientos comportan utilizar ciertos aparatos o consultar con un
profesional de cuidados de la salud, mientras que otros puedes
practicarlos comodamente en tu casa. Recuerda que debes hablar
de estas opciones con tu médico de cabecera antes de comenzar
cualquier tipo de tratamiento.

Acupuntura auricular

La acupuntura es una forma de terapia muy efectiva para
numerosos trastornos, y yo, como quiropractico experimentado, he
comprobado sus espectaculares efectos de primera mano al
utilizarla con mis pacientes. Recuerda que uno de los cuatro tipos de
sefales que controla el vago es la sensibilidad en ciertas partes del
oido externo, o auricula: la totalidad de la concha, la raiz de la hélice
y el trago. Por consiguiente, la estimulacidon de estas regiones
especificas tiene efectos que pueden estimular la funcién del nervio
vago. Como hemos comentado en el capitulo 3, el nervio vago
recibe informacidon puramente sensorial a través de su rama
auricular a través de la parte central y anterior del oido. Al utilizar la
acupuntura, podemos aumentar el flujo de informacidon en la rama
auricular del NV, y por tanto aumentar la activacion del NV.



Nervio auriculotemporal

MNervio occipital menor
Rama auricular———~

del nervio vago

Mervio auricular mayor

Un importante y creciente cuerpo de estudios muestra que la
acupuntura y la estimulacion transcutanea del nervio vago a través
de la rama auricular del NV producen efectos positivos en muchos
pacientes que padecen depresion, ansiedad, epilepsia, inflamacién
inducida por LPS, tinnitus y receptores de dolor altamente activos.
Lo mejor de esta forma de tratamiento es que es efectiva sin ser
invasiva.

Existe también una creciente tendencia en la comunidad de
profesionales de cuidados de la salud centrada alrededor de la
activacion del nervio vago a través de la estimulacion eléctrica. Esto
se realiza quirdrgicamente implantando un aparato estimulador
eléctrico en el mismo nervio vago. La acupuntura es mucho mas
segura, e igual de efectiva, que esta técnica invasiva. De hecho, la
acupuntura auricular y los aparatos de estimulacion implantados en
el nervio vago siguen las mismas vias neurales. Si me dieran a
elegir, yo elegiria sin dudarlo la acupuntura.

Terapia de masajes y reflexologia

La terapia de masajes es una excelente herramienta que nos ayuda
a relajarnos. Inmediatamente después de un buen masaje, me
muevo mas despacio, respiro mas profundamente y contemplo el
mundo a una luz mas positiva. A menos que tu terapeuta toque
puntos muy sensibles, la mayoria de las personas se sienten muy
relajadas y tonificadas después de un masaje. Esta sensacion



puede ser el paradigma de la activacion parasimpatica y la
desactivacion simpatica.

No es de extrafiar que muchas técnicas de masaje se asocien a
un aumento en los niveles de VFC y a un mejor tono vagal, incluido
el masaje de cabeza chino, el tradicional masaje tailandés de
cabeza, cuello y hombros, el masaje de espalda tradicional e incluso
el automasaje.

A mis numerosos pacientes que les cuesta relajarse, les
recomiendo también que prueben la reflexologia. Desde que mi
madre aprendid a practicar la reflexologia, he estado abierto a las
posibilidades que ofrece y fui el primero en ofrecerme como
paciente cuando ella estaba aprendiendo esta técnica. Cada vez
que la practicaba en mis pies, me quedaba dormido, incluso de
adolescente. Por tanto, no me sorprendid leer un estudio que
indicaba que los pacientes tratados con reflexologia en los pies
mostraban notables aumentos de los niveles de VFC y una menor
presion arterial entre 30 y 60 minutos después de recibir el
tratamiento.

Terapias pasivas como la terapia de masajes y reflexologia
pueden tener efectos muy beneficiosos sobre nuestra salud cuando
nos ayudan a relajarnos y aumentan la funcién del nervio vago.
jOtra buena razén para someternos a masajes con regularidad!

Manipulacién visceral

La manipulacion visceral (MV) es una terapia menos habitual, pero
muy efectiva si se practica correctamente. Practicada por
ostedpatas, quiropracticos, naturopatas y otros profesionales de
cuidados de la salud, la MV consiste en la delicada manipulacion
fisica de los 6rganos del abdomen, con el fin de aumentar el flujo
sanguineo a zonas que no funcionan a nivel 6ptimo. Los pacientes
pueden utilizar ellos mismos esta herramienta que nos proporciona
informacion sobre nuestros o6rganos abdominales, siempre que
aprendan a utilizarla adecuadamente.

Como sabemos, el nervio vago inerva todos los organos



abdominales: el higado, la vesicula biliar, el pancreas, los rifiones, el
bazo, el estbmago, el intestino delgado y las secciones ascendente
y transversal del intestino grueso. Para que el NV actue sobre estos
organos y transmita informacion al cerebro sobre la funcion de los
organos, es imprescindible que los 6rganos funcionen de forma
optima. En estos o6rganos pueden producirse restricciones fisicas
que solo pueden modificarse mediante la manipulacion fisica y la
movilizacion. Mejorar el flujo sanguineo de estos 6rganos puede
tener importantes efectos beneficiosos sobre la salud de los mismos
y permite que el NV envie sefales relativas a un funcionamiento
optimo.

Los terapeutas que utilizan la manipulacion visceral emplean una
terapia consistente en manipular con delicadeza el abdomen para
descubrir areas de movimiento alterado o reducido en las visceras y
liberar las restricciones dentro de estos organos viscerales. El
tratamiento comporta una delicada compresion, movilizacion o
alargamiento de los tejidos blandos. Recomiendo a las personas
que padecen una disfuncién del sistema de desintoxicacion o dolor
de higado, vesicula o rilones que localicen en su zona a un
terapeuta licenciado experto en manipulacion visceral.

Tratamiento quiropractico

Los dolores del cuello y de la espalda son muy comunes en todo el
mundo. En los veinte ultimos afnos se han hecho mas prevalentes
debido a que nuestras profesiones y carreras se han hecho mas
sedentarias y la mayoria de ellas nos obligan a permanecer
sentados muchas horas delante del ordenador. Como quiropractico,
he tratado a miles de pacientes aquejados de dolor de cuello y
espalda como consecuencia de permanecer sentados en esta
posicion muchas horas al dia.

Cuando las articulaciones no se mueven en toda su extensién
durante largos periodos de tiempo, los musculos que las rodean se
entumecen y debilitan. Como consecuencia, las articulaciones
pueden sufrir una leve alteracion en la alineacién articular que



provoca dolor. El dolor articular mecanico causado por la falta de
movilidad es mas comun que el dolor debido al uso excesivo de una
articulacion. En mi consulta, he constatado la veracidad del dicho de
que, si no lo usas, lo pierdes, referido a la funcion de una
articulacion.

Un estudio de 2015 publicado en el Journal of Chiropractic
Medicine indicaba que, en pacientes con dolor de cuello, la
manipulacion espinal realizada por un quiropractico producia
notables cambios positivos en la presion arterial y variabilidad de la
frecuencia cardiaca, mejorando notablemente la actividad del NV.
Un estudio de 2009 publicado en el Journal of Manipulative and
Physiological Therapeutics mostraba resultados positivos similares
en pacientes aquejados de dolores en la parte baja de la espalda.
Ambos estudios concluian que la reduccién de los niveles de dolor
permitia a los pacientes respirar mas lentamente y mejorar la
funcion de su nervio vago, y que la manipulacion quiropractica
producia un efecto positivo en la funcidn mecanica del paciente. En
especial cuando sufre dolores, el tratamiento quiropractico puede
ser un método terapéutico muy efectivo, con importantes beneficios
para el NV y la actividad parasimpatica.

Estimulacion eléctrica

A lo largo de los cien ultimos afnos aproximadamente, los
investigadores han llevado a cabo numerosas pruebas para
averiguar el funcionamiento del nervio vago. Una técnica consistia
en estimular el NV utilizando un aparato de estimulacion eléctrica en
animales de laboratorio. Ademas de constatar la magnitud de la
importancia del NV, los investigadores comprobaron que
estimulandolo eléctricamente podian reforzar sus funciones.

En la década de 1980 y principios de la de 1990 se realizaron
experimentos para mostrar que la estimulacion del nervio vago en el
cuello era un método efectivo para reducir los ataques convulsivos
en perros. Estos estudios condujeron a ensayos clinicos que
permitieron desarrollar aparatos para la estimulacion del nervio vago



(ENV) que podian ser implantados en el cuello. Estos aparatos
fueron aprobados por la Administracion de Alimentos vy
Medicamentos de Estados Unidos en 1997 para el tratamiento de la
epilepsia, y en 2005 para el tratamiento de la depresidn cronica
resistente al tratamiento. Desde entonces, investigadores vy
corporaciones han producido y perfeccionado aparatos para
estimular eléctricamente el NV en diversos trastornos meédicos, entre
los que se cuentan cefaleas, trastorno bipolar, trastornos de
ansiedad resistentes al tratamiento, enfermedad de Alzheimer y
obesidad. Hoy en dia, el aparato eléctrico para la ENV mas utilizado
clinicamente es el NCP System de Cyberonics, que es implantado
en el nervio vago izquierdo durante una cirugia ambulatoria. Este
aparato se utiliza para tratar a pacientes aquejados de una grave
depresion resistente al tratamiento y/o epilepsia.

La ENV del lado derecho es efectiva en modelos animales de
epilepsia y convulsiones, pero no esta demostrado que tenga
importantes efectos sobre los sintomas depresivos. Las pruebas
preliminares en humanos son prometedoras y han tenido efectos
positivos, y algunas compaiias han empezado a fabricar aparatos
de estimulacion del nervio vago que pueden utilizarse para combatir
diversos trastornos. El sistema CardioFit de BioControl Medical
utiliza la ENV del lado derecho para activar las fibras eferentes y
ayudar en el tratamiento de insuficiencia cardiaca, mientras que el
FitNeSS System de BioControl Medical esta disefiado para activar
las fibras aferentes, contribuyendo a reducir los efectos secundarios
de la estimulacion eléctrica vagal.

Los tipicos riesgos quirurgicos asociados a este procedimiento
incluyen infecciones, dolor, cicatrices, dificultad para tragar y
paralisis de las cuerdas vocales. Los efectos secundarios de los
aparatos de estimulacion eléctrica implantados incluyen cambios en
la voz, ronquera, dolor de garganta, tos, cefaleas, dolor de pecho,
problemas respiratorios (en especial al hacer ejercicio), dificultad
para tragar, dolor abdominal, nauseas, hormigueo en la piel,
insomnio y bradicardia (ralentizacion de la frecuencia cardiaca).
Aungque muchos de estos problemas son transitorios, pueden ser
severos y durar permanentemente.



Existen otros aparatos de estimulacion eléctrica que no tienen que
ser implantados, pero han arrojado resultados desiguales y, en la
actualidad, solo pueden utilizarse para combatir ciertos problemas
meédicos. El sistema NEMOS de Cerbomed es un aparato de ENV
transcutaneo que se aplica en la parte del oido inervada por el vago.
Actualmente puede utilizarse en Europa para tratar la epilepsia y la
depresion. El aparato gammaCore de la compafia estadounidense
electroCore esta autorizado en Europa para el tratamiento agudo de
cefaleas en racimos, migraias y cefaleas debidas al uso excesivo
de medicamentos. EI gammaCore es un aparato portatii de mano
con dos superficies de contacto lisas para la estimulacién que se
aplican en un lado del cuello sobre el nervio vago. Se estan llevando
a cabo pruebas de mayor envergadura para el tratamiento de otros
trastornos.

Pese a los prometedores resultados de la estimulacidon eléctrica
del nervio vago, recomiendo practicar ejercicio a diario y adquirir
habitos saludables antes de probar un material externo como los
aparatos de estimulacion eléctrica. Si eres capaz de producir un
fuerte impacto positivo sobre la actividad de tu nervio vago
practicando los ejercicios que hemos comentado antes, creo que los
sintomas mejoraran notablemente sin que incurras en riesgos vy
gastos innecesarios.

La utilizacion activa de los ejercicios descritos en el capitulo 15 y
los métodos de tratamiento pasivo descritos en este capitulo pueden
contribuir a aliviar sintomas de ansiedad, depresion, epilepsia,
problemas inflamatorios crénicos, enfermedades autoinmunes y
trastornos cardiovasculares. Como sabemos, el cuerpo esta dotado
de un potente sistema antiinflamatorio, y si ejercitas el NV para que
funcione correctamente, este sistema puede mejorar el estado
general de tu salud manteniendo los niveles inflamatorios
controlados.



CONCLUSION

Una vela no pierde nada por encender otra vela.
PADRE JAMES KELLER

Te agradezco que hayas dedicado un rato a leer mi libro. Confio,
sinceramente, que te haya inspirado e inducido a recuperar el
control de tu salud.

Ahora que comprendes la naturaleza del sistema nervioso
parasimpatico y el alcance de la informacion que transmite el NV, en
tus manos esta poder mejorar su funcionamiento y recuperar tu
salud. Para algunos de vosotros, estas estrategias y protocolos
tendran profundos efectos que mejoraran radicalmente vuestra
energia, vuestra digestion, vuestra inflamacion y vuestros dolores,
mientras que para otros, esto quiza sea simplemente el primer paso
en vuestro viaje.

Al margen de donde te encuentres en el viaje hacia tu salud,
tdmate un momento para comprometerte a hacerte responsable de
estos conocimientos. Compartelos con las personas que te rodean
—parientes, amigos y seres queridos—, quienes deben saber que
existen respuestas para los trastornos que las aquejan.

Para quienes experimentéis una notable mejoria con algunos de
los sencillos cambios descritos en este libro, seguid trabajando en
ello y procurad adquirir habitos mas saludables. Para quienes
necesiten que alguien les sostenga la mano durante el viaje, eso es
bueno y no tenéis nada de que avergonzaros. Poneos en manos de
profesionales de cuidados de la salud con criterios avanzados que
no practiquen la medicina convencional. Buscad a alguien que os
ayude durante vuestro viaje, que se preocupe realmente de vosotros
como personas y 0os guie para determinar el problema principal de
vuestros trastornos de salud.

Podéis contactar conmigo a través de mi pagina web o utilizando



los links de las redes sociales que aparecen mas abajo. No dudéis
en poneros en contacto conmigo si queréis que os ayude a definir
los pasos siguientes que debéis dar para mejorar vuestra salud en
general. Os estoy profundamente agradecido a cada uno de
vosotros, y os deseo lo mejor en vuestro viaje.



APENDICE



Practicas diarias
para activar el nervio vago

Gargaras Ten a mano un vaso junto al lavabo en el bafio. Utilizalo para hacer

2 veces al | gargaras dos veces al dia, cuando te cepilles los dientes por la mafana y

dia por la noche.

Activacion | Cuando te laves los dientes por la mafiana y por la noche, utiliza el cepillo

del reflejo | de dientes para estimular el reflejo nauseoso en el lado izquierdo y el lado

nauseoso | derecho de tu paladar blando.

2 veces al

dia

Canturrear | Durante tus desplazamientos diarios hacia y desde el trabajo, o al principio

2 veces al |y alfinal de tu jornada, canturrea. Puedes utilizar la palabra «om» y

dia sostener la vibracion en la garganta tanto rato como puedas.

Ducha fria | Termina tu ducha diaria con un minuto de agua fria (tan fria como sea

1 vez al dia | posible) y respira hondo mientras dure el shock que te produce el cambio
de temperatura. A medida que te acostumbres, aumenta el tiempo de 30 a
60 segundos cada tres dias hasta que permanezcas todo el rato bajo el
chorro del agua fria.

Respirar Practica respirar hondo de tres a cinco minutos, en un espacio tranquilo,

hondo antes de cada comida. Esto ayudara a calmar tus nervios y mejorara tu

3 veces al | digestion en cada comida.

dia

Exposicion | Expon tu piel al sol a la media hora de la salida del sol, a mediodia y media

alaluz hora antes de la puesta del sol, un minimo de cinco minutos cada vez. Si

solar vives en un clima frio, expdn tus ojos a la luz entre dos y tres minutos cada

3 veces al |vez que estés en el exterior.

dia

Dormir de | Coloca una almohada entre tus rodillas para dormir de costado por las

costado noches.

Cada noche




Practicas semanales

para activar el nervio vago

Yogal/pilates o
ejercicios ligeros
2-3 veces a la semana

Mueve tu cuerpo y haz ejercicio al menos dos veces a la
semana. Crea una rutina no negociable, que te obligue a
adquirir el habito de moverte. Yoga, pilates y ejercicios ligeros
son una excelente forma de hacer que tu cuerpo se ejercite y
de practicar patrones respiratorios 6ptimos y eliminar toxinas a
través del sudor.

Interaccion social
1-2 veces a la semana

Reunete con amigos o familiares al menos una vez a la
semana. Durante estas reuniones, si la situacion lo requiere,
jriete a carcajada limpia tanto como puedas! Si te resulta
complicado reunirte con tus amigos, apuntate a una reunién
en grupo semanal en una red social que te guste.

Escuchar musica
2 veces a la semana

Relajate escuchando tu musica favorita en casa un par de
veces a la semana. No te recomiendo que lo hagas en el
coche mientras conduces, debido al estrés de conducir, de
modo que siéntate en un espacio tranquilo, cierra los ojos y
escucha una musica relajante como la pieza K.448 para dos
pianos de Mozart al menos dos veces a la semana.

Compra productos
verdes/limpios/magros
1-2 veces a la semana

No compres alimentos que no deberias tener en casa. Mantén
tu despensa limpia y te sera mas facil mantener tu cuerpo
limpio y funcionando con buenos nutrientes.

Practica la meditacion
y el mindfulness
3-7 veces a la semana

Si hace poco que has empezado a practicar la meditacion o el
mindfulness, dedicale de cinco a diez minutos 3 veces a la
semana para centrarte en tu respiracién con los ojos cerrados.
A medida que te resulte mas facil, aumenta el tiempo y la
frecuencia. Algunas de las personas mas importantes del
planeta meditan hasta una hora al dia, y las mas fuertes
incluso se despiertan a primera hora de la mahana para
hacerlo.




Practicas mensuales
para activar tu nervio vago

Lleva el control
de
tus suplementos

Toma un probidtico de calidad, omega 3 y un suplemento
multivitaminico que deberias reponer una vez al mes.
Para un protocolo mas personal, acude a un especialista de medicina

1 vez al mes funcional para hacerte pruebas funcionales de laboratorio que debe
interpretar un profesional experimentado que sepa descartar las
causas principales y te ayude a dejar los suplementos en el momento
oportuno.

Terapia de Sométete a una combinacion de masajes, reflexologia, tratamiento

masajes, quiropractico o manipulacién visceral dos veces al mes. Esto

tratamiento
quiropractico o
manipulacion
visceral

2 veces al mes

mantendra todas las partes de tu cuerpo en armonia, y tus érganos y
musculos funcionaran a nivel éptimo.

Ponte en manos de un terapeuta o de una clinica que te inspire
confianza; ellos aprenderan a conocer tu cuerpo y los trastornos
habituales que padeces. Un buen terapeuta te derivara a un
especialista cuando encuentre algo que requiera la valoracion de otro
experto.

Tratamiento
de acupuntura
1-2 veces al mes

Dada la elevada eficacia de la acupuntura, recomiendo que te
sometas a un tratamiento al menos una vez al mes para optimizar la
transmision de informacién y funcion del nervio vago.

Localiza en tu comunidad a un acupunturista de confianza,
experimentado y limpio, que te inspire confianza y conozca las
estrategias adecuadas para activar el nervio vago a través de puntos
en la oreja.
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