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Prefazione

A cura del dott. Santiago Rojas

Il metabolismo e il suo funzionamento sono oggi al centro dell’attenzione
scientifica per comprendere I'origine e trovare possibili soluzioni ai pit co-
muni problemi di salute della popolazione di questo nuovo millennio. Le
ricerche condotte su questo tema dimostrano che lo stile di vita attuale ha
gravi ripercussioni sul funzionamento del metabolismo. Abitudini alimen-
tari scorrette e stili di vita frenetici, tra altro, costringono il nostro corpo
a percorrere strade innaturali che prima o poi portano a disturbi di ogni
tipo e persino a malattie gravi. Ne derivano 'aumento dei tassi di obesita,
stanchezza, stress, ansia, insonnia, depressione, diabete, cancro, malattie
autoimmuni e cardiovascolari, oltre a molte altre patologie. Ma non tutto
¢ perduto: capire l'origine del problema ¢ la chiave per modificare questi
effetti.

La comprensione inizia assumendosi la responsabilita del proprio benes-
sere, evitando di sentirsi vittima impotente di un sistema che crea, favori-
sce e rafforza il malessere, e diventando invece parte attiva della soluzione.
Ecco perché trovo essenziale il lavoro del dottor Carlos Jaramillo. In un
momento in cui si ¢ travolti da una marea di informazioni su metaboli-
smo, alimentazione e salute, ¢ necessario avere risposte chiare e afhidabili
come quelle riportate in questo libro.

Ne 1] miracolo metabolico, 'autore non solo condivide una soluzione
applicabile nella vita di tutti, ma sfata anche i miti e le false credenze che
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ci hanno condotti all’attuale stato di malessere diffuso. Con questo libro, il
lettore comprendera il processo che porta allo stato di malattia o di salute.
Ma soprattutto, acquisira gli strumenti necessari per cambiare le proprie
abitudini di vita e iniziare a godere dei benefici di questa trasformazione.
Sara incoraggiato a trasformare 'apprendimento teorico in un esercizio
quotidiano, tramite il quale fare le scelte giuste, giorno per giorno, a favore
della propria salute.

La profonda comprensione che derivera dalla lettura di queste pagine e
I'ispirazione che il lettore trarra per prendersi cura di se stesso sono due dei
grandi risultati di questo libro. Due aspetti innovativi che permetteranno
di migliorare la salute individuale e, dunque, di cambiare sostanzialmente
la societa. In questo modo daremo vita agli anni e molti altri anni alla vita.

Grazie a Carlos per la sua costante ricerca di conoscenza e per 'impulso
generoso che lo porta a condividere cid che sa con tutti noi che possiamo
imparare da lui. Il volume ¢ il risultato di questo sforzo e sono sicuro che
raggiungera senza dubbio il suo obiettivo.

Dr. SanTIAGO ROjAS
BocoTA



INnfroduzione

La medicina
del futuro

Erano quasi le tre del mattino di un giorno di agosto del 2011. Era 'ultimo
turno del mio percorso come specializzando in chirurgia generale. Avevo
studiato medicina perché volevo fare il chirurgo; non mi interessavano
altre specialita. Quello era sempre stato il mio sogno. Ma quella matti-
na presto, mentre sorseggiavo un terribile caffe zuccherato alla postazione
delle infermiere al sesto piano di un noto ospedale di Bogota, guardavo
con sconforto la lettera di dimissioni dall’istituto in cui avevo trascorso
gli ultimi anni della mia vita. Il mio sogno d’oro era diventato una storia
dolorosa.

Quella mattina presto avevo molta paura. Stavo dicendo addio. Non
sarei pill stato un chirurgo, cosa diavolo avrei fatto, a cosa sarei servito? Le
mie paure pitt profonde continuavano a manifestarsi ogni giorno, ogni set-
timana e ogni mese di quel periodo in cui andavo alla deriva. La decisione
che presi non piacque alla mia famiglia. In quel momento passai dall’essere
il figlio esemplare a diventare una sorta di parente che era meglio nascon-
dere in soffitta. Con il passare degli anni, mi sono reso conto che le loro
paure ¢ le loro riserve erano solo un riflesso o una proiezione delle mie.
Ho iniziato una riflessione che mi ha condotto attraverso un bellissimo
percorso interiore, che mi ha permesso di capire perché volessi diventare
un chirurgo. Mi sono reso conto che, oltre al fatto di voler operare, ero
attratto da: 1) la possibilita di guarire le persone; 2) I'incantevole universo
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della nutrizione, che avevo imparato ai tempi in cui studiavo all'Universita
di Yale, con il mio maestro e ispiratore, il famoso dottor Stanley Dudrick,
creatore della nutrizione parenterale (endovenosa) e candidato eterno al
Premio Nobel per la Medicina. Ho cercato un percorso che mi permettesse
di mettere in pratica queste due vocazioni e 'ho trovato nella Medicina
Funzionale. Vi chiederete: “Medicina Funzionale... cosa?” Ve la spieghero
in modo molto pit dettagliato nelle pagine seguenti.

Anche i miei genitori me lo hanno chiesto quando ho detto loro che sa-
rei andato negli Stati Uniti per studiare Medicina Funzionale. “Che cos’¢?
Sta dando di matto? Speriamo che quando tornera in Colombia, non torni
a piedi nudi, con la barba, il turbante e 'odore di incenso!” Voi, che mi
state conoscendo ora, forse volete sapere la risposta. No. Niente turbante.
Niente incenso. La Medicina Funzionale ¢ una branca della medicina che
si interroga sull’origine delle malattie e non sui loro sintomi. Vuole tro-
vare la “radice del problema”. Se avete un’emicrania, per esempio, dovete
scoprire dove e come ¢ nata; la soluzione del medico funzionale non ¢ quel-
la di prescrivere un farmaco e passare al prossimo paziente. La medicina
funzionale ¢ la medicina del perché. Molte delle persone che visito lo spie-
gano in modo pitt semplice: “Voi funzionali avete colto nel segno”. E quello
che facciamo. O almeno ci proviamo. Non siamo infallibili. Nessuno lo ¢.

Quando ho studiato Medicina Funzionale, ho capito che non esistono
malattie, ma disfunzioni. Ho capito che gli esseri umani sono unici nella
loro individualita fisiologica, nella loro biochimica immunitaria, nella loro
genetica sociale e in altre caratteristiche. Ogni paziente ¢ una carta di naviga-
zione irripetibile. Conosco le qualita di questa professione perché sono stato
io stesso il mio primo paziente. Dopo aver assunto 'omeprazolo per 14 anni,
nel tentativo di calmare un reflusso gastroesofageo che mi perseguitava fin
dall'infanzia, sono riuscito a curarlo senza pillole. Ho semplicemente messo
in pratica cid che avevo studiato. Addio omeprazolo! Addio al reflusso. Que-
sto piccolo risultato mi ha incoraggiato a continuare a imparare, ricercare,
leggere e comprendere il comportamento del corpo umano. Da allora ho
messo quegli stessi strumenti a disposizione delle migliaia di pazienti che ho
trattato e con i quali abbiamo raggiunto la guarigione.
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Sono pochi i professionisti sudamericani che hanno studiato formal-
mente la Medicina Funzionale negli Stati Uniti; sono pochi quelli che la
praticano nel mondo di lingua spagnola e sono ancora meno quelli che
hanno iniziato a scriverne in spagnolo. Ecco perché questo ¢ un libro raro
nel suo genere. Ho iniziato a scriverlo quasi un anno fa. E, se non sbaglio,
¢ il primo che affronta la guarigione del metabolismo da questo punto di
vista e in spagnolo.

Di cosa parla questo testo? Vi propongo di iniziare la vostra guarigio-
ne metabolica con la migliore medicina che conosco: il cibo. Se saprete
come sceglierlo, combinarlo e capire quando ¢ opportuno (o meno) inse-
rirlo nella vostra dieta, avrete fatto un enorme passo avanti verso la gua-
rigione. Tutto inizia con la scelta. Questo ¢ I'inizio e la fine, perché, come
vi diro nella prima parte di questo testo, viviamo in un mondo malato a
causa del suo appetito vorace, un mondo che non smette di mangiare, di
mangiare male, di mangiare schifezze, di mangiare in continuazione. Que-
sto modo di nutrirsi ha portato a un aumento inarrestabile delle malattie
da sindrome metabolica e dei decessi.

Per ridurre i disturbi metabolici, che causano sovrappeso, glicemia alta,
pressione alta, 'aumento del colesterolo e dei trigliceridi, oltre ad altri
disturbi che, purtroppo, possono portare a eventi cardiovascolari, ¢ ne-
cessario innanzitutto conoscere meglio il proprio corpo. Nelle prossime
pagine vi presentero, in modo semplice, molti dei principali protagonisti
del “film” del vostro metabolismo (ormoni, organi, ghiandole), come I'in-
sulina, la leptina, il cortisolo, I'acido urico, il fegato, il pancreas, l'intestino,
lo stomaco, il sangue, il cervello, il grasso corporeo... E un cast molto vario.
Se tutti questi “attori” collaborano in modo armonioso, la vostra vita sara
migliore. Il modo in cui mangiate portera armonia a tutti loro.

Per questo motivo, esamineremo con attenzione le caratteristiche e le
qualita degli alimenti che consumate ogni giorno, i famosi macronutrienti:
carboidrati, proteine e grassi - sani! Insieme sfateremo molte leggende e
miti che vengono trasformate in verita a forza di ripeterli, come, ad esem-
pio, che la colazione ¢ il pasto pitt importante della giornata, oppure che,
facendo attivita fisica a stomaco vuoto, “mangiamo” muscoli, o ancora che
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dovremmo mangiare ogni tre ore, che tutti i grassi intasano le arterie, che
¢ obbligatorio bere latte per evitare che le ossa si rompano, che dobbiamo
contare le calorie di ogni piatto... E qui inizierd ad arrabbiarmi perché, ve
lo spiego bene nel prosieguo, il conteggio delle calorie ¢ inutile. Alla fine,
quando avrete capito cos’¢ la bonta del cibo e come influisce positivamente
o negativamente sul vostro corpo, passeremo in rassegna i tre passi pitt im-
portanti per realizzare il miracolo metabolico: cosa mangiare (e cosa non
mangiare), come mescolare questi alimenti e quando mangiarli (o quando
semplicemente non mangiarli).

E tutto qui, in poche parole. E lo scrivo cosi, come queste righe che state
leggendo, in modo semplice e rilassato, nello stesso modo in cui di solito
parlo alle conferenze, nelle sedute con i miei pazienti, nelle chat con i miei
amici e nello stesso modo in cui spesso do consigli sui miei social network,
soprattutto sul mio account Instagram (@drcarlosjaramillo).

Oggi, quando ricordo quella mattina presto in cui ho bevuto quel caffe
scadente e ho rinunciato alla mia vita di chirurgo “alla Greys Anatomy”,
ringrazio la vita per avermi aperto un’altra strada. Oggi vivo il mio sogno.
Oggi pratico la medicina che ho sempre voluto praticare e tramite la quale
sono in grado di curare le malattie croniche di coloro che si rivolgono al
mio studio. Oggi fornisco ai miei pazienti la migliore medicina di tutte,
ovvero insegno loro a non averne bisogno, spiego loro che il potere di
guarigione esiste e vive in ognuno di loro. Oggi, per amore di mio figlio
Luciano, lavoro per la salute dei bambini, per I'alimentazione dei bambini
e per educare le madri e i padri a essere il pilastro della guarigione nelle loro
case. Pratico la medicina del futuro, ma nel presente.

NOTA
Le informazioni presentate in questo libro sono solo a scopo informativo
e non devono essere considerate come una guida, come sostituto di pre-
scrizioni, diagnosi o trattamenti medici. Né 'autore né I'editore possono
essere ritenuti responsabili per i danni derivanti dalla mancata considera-
zione di questa clausola di esclusione della responsabilita.
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