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1.

FUNDAMENTOS
DE LA SALUD INTEGRAL

El cuerpo humano tiene una capacidad natural
de curarse... si le damos las condiciones
adecuadas para hacerlo.

:Qué es la salud 717777 1H

a salud es mucho mas que no estar enfermos. La OMS

la define como «un estado de completo bienestar fisi-

co, mental y social», y, hoy en dia, mas que nunca,
necesitamos abrazar esa vision holistica. Ya no podemos
hablar del cuerpo como un conjunto de organos aislados,
ni de la mente como algo separado del cuerpo.

La salud integral implica equilibrio. Equilibrio entre
lo fisico y lo emocional, entre la actividad y el descanso,
entre el dar y el recibir. Implica energia, claridad men-
tal, vitalidad, resistencia al estrés, digestion eficiente,
hormonas en armonia, emociones que fluyen y una co-
nexion auténtica con uno mismo y con los demas.

En esta nueva medicina que se esta gestando —la
medicina del estilo de vida, la medicina integrativa, la
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medicina de las causas y no solo de los sintomas— ha-
blamos de prevenir, de empoderar y de devolver al
cuerpo su capacidad de autorregulacion.

Los seis pilares [ 755 T CIOE]

A lo largo de mi trayectoria, tanto personal como médi-
ca, he identificado seis pilares fundamentales para
construir una salud solida y duradera. Todos estan inte-
rrelacionados y se potencian entre si.

1. Alimentacion antiinflamatoria y rica
en nutrientes

La forma en que nos alimentamos condiciona profun-
damente como nos sentimos, como enfermamos y
como sanamos. No se trata solo de contar calorias, sino
de valorar la calidad nutricional, la carga toxica y su im-
pacto sobre el metabolismo.

Una alimentacion que favorece la salud integral debe

basarse en...

% Verduras y frutas frescas, de temporada vy, a ser po-
sible, ecologicas.

% Grasas saludables: aceite de oliva virgen extra, fru-
tos secos, aguacate, semillas, alimentos con alto
contenido en omega 3.

3% Proteinas de buena calidad, vegetales o animales,
segUn la eleccion de cada persona, carne de pasto,



pescado de pesca extractiva, huevos de gallinas fe-
lices.

3% Fermentados naturales, fuente de probioticos y en-
zimas.

3k Evitar ultraprocesados, azUcares anadidos, harinas
refinadas y aceites vegetales industriales.

Ademas, como ya he senalado, hoy sabemos que in-
cluso comiendo bien, nuestros alimentos no siempre
contienen todos los nutrientes que necesitamos. Por
eso, hablaremos en capitulos posteriores del papel cla-
ve que puede tener una suplementacion inteligente.

2. Movimiento diario y consciente

El ejercicio fisico no es solo para «<mantener la linea». Es
una necesidad fisioldgica. El movimiento activa el siste-
ma linfatico, mejora la sensibilidad a la insulina, esti-
mula las endorfinas, regula el apetito, fortalece los hue-
sos y mejora el sueno.

No hace falta correr maratones. Basta con caminar,
bailar, nadar, practicar yoga, levantar pesas o hacer
ejercicios funcionales. Lo importante es moverse todos

los dias vy, si es posible, con placer.

3. Sueiio profundo y reparador

Dormir no es un lujo, es una necesidad biolégica, ya que

mientras dormimos:
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% Se activa el sistema glinfatico, que «limpia» el cere-
bro de toxinas.

3% Se regula la secrecion de hormonas, como la mela-
tonina, el cortisol y la hormona del crecimiento.

#* Se consolida la memoria y se regeneran los tejidos.

Dormir entre siete y nueve horas, en oscuridad total,
en silencio y con una rutina estable de horarios, es uno
de los pilares mas olvidados, pero mas transformadores
para la salud. La suplementacion con melatonina, mag-
nesio, acido gamma-aminobutirico (GABA) o adaptoge-
nos puede ser de gran ayuda cuando el descanso esta
alterado.

4. Gestion del estrés y salud emocional

SegUn el Consejo General de Psicologia de Espana, un
59% de la poblacion espanola dice sufrir estrés; un 48%
depresion y un 23%, ansiedad.’ No hay duda de que vi-
vimos en un mundo acelerado y exigente. El estrés cro-
nico es el enemigo silencioso que debilita el sistema in-
mune, altera la microbiota, favorece la inflamacion y
desequilibra las hormonas.

Por eso, aprender a parar, respirar, conectar y sentir
es una medicina poderosa. Herramientas como la me-

ditacion, el yoga, el journaling (llevar un diario en el que

1 Consejo General de la Psicologia de Espana, «<Un 59% de
espanoles dice sufrir estrés, un 48% depresion y un 23%
ansiedad». [Internet]. [Consultado 11 Nov 2025]. Disponible en:
https://www.infocop.es/un-59-de-espanoles-dice-sufrir-estres-un-
48-depresion-y-un-23-ansiedad/.



reflexionar sobre pensamientos, emociones, preocu-
paciones..), la terapia, la gratitud diaria o simplemente
una caminata consciente por la naturaleza pueden ayu-
darnos a recuperar el equilibrio mental y emocional.

Ademas, ciertos nutrientes tienen un impacto directo
en el estado de animo y la resiliencia al estrés; es el caso
del magnesio, los acidos grasos omega 3, las vitami-
nas del grupo B, el triptofano, la L-teanina, la ashwagan-
dha, la lavanda, la rhodiola...

5. Microbiota intestinal equilibrada

En el intestino viven mas de 100 billones de bacterias que
forman parte de nuestra ecologia interna. Este ecosiste-
ma regula la digestion, produce neurotransmisores, mo-
dula el sistema inmune y participa en la sintesis de vita-
minas esenciales como la B12, la K o el acido folico.

Una microbiota en disbiosis o desequilibrio puede
generar inflamacion sistémica, alteraciones del animo,
intolerancias, ansiedad, fatiga cronica, migranas o in-
cluso enfermedades autoinmunes.

La salud integral empieza por el intestino. En capitu-
los posteriores profundizaremos en como cuidarla a tra-
vés de la alimentacion, los prebidticos, los probiodticos y
los suplementos especificos.
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6. Exposicion minima a téxicos y apoyo
a los sistemas de detoxificacion

Vivimos rodeados de toxicos: en el aire, en el agua, en
los cosméticos, en los plasticos, en los alimentos, en los
textiles, en los utensilios de cocina. Aunque no podemos
vivir en una burbuja, si podemos reducir la carga toxica.

sComo?

#* Filtra el agua.

% Usa cosmética natural.

3k Evita plasticos, perfumes y ambientadores sintéticos.
3%k Elige productos ecoldgicos y minimiza los farmacos

innecesarios.

También podemos apoyar al higado, los rinones, la piel
y los pulmones en su tarea de eliminar toxinas a través
de habitos y suplementos como el glutation, la N-acetil-
cisteina (NAQ), el diente de ledn, el cardo mariano o el
sulforafano.

Volver a lo esencial:

el poder del estilo de vida

La salud no se pierde de golpe. Es una erosion silenciosa
que ocurre cada dia: con cada noche mal dormida, cada
comida ultraprocesada, cada dosis innecesaria de me-
dicamentos, cada dia sin mover el cuerpo ni parar la

mente.



Pero la buena noticia es que el camino también pue-
de desandarse. El cuerpo humano tiene una extraordi-
naria capacidad de autorreparacion cuando le damos
lo que necesita: nutrientes de calidad, descanso profun-
do, movimiento consciente, relaciones significativas,
contacto con la naturaleza.., y si, una suplementacion
inteligente y bien dirigida, que rellene los vacios deja-
dos por una alimentacion empobrecida y un intestino
sobrecargado.

Asi empieza la verdadera medicina: no solo con diag-
nosticos ni recetas, sino con decisiones cotidianas. Por-
que vivir mas no basta. Queremos vivir mejor. Y esta en

nuestras manos.
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Caja de casos clinicos

Caso 1: cuando el cuerpo pide pausa

Maria, de treinta y ocho anos, era enfermera y madre de
dos ninos pequenos. Llevaba meses sintiéndose agota-
da, con dolores musculares, digestiones pesadas y una
sensacion constante de niebla mental. Ademas, dormia
mal y su alimentacion era rapida y desordenada. Creia
que todo ello era normal por su trabajo a turnos y por
la falta de descanso, pero su cuerpo le estaba pidiendo
una pausa. En la analitica aparecieron niveles bajos de
vitamina D, ferritina y magnesio.

;Qué hicimos? Empezar a priorizar el sueno, caminar
bajo luz natural cada dia, mejorar su alimentacion con
mas vegetales y proteinas de calidad e introducir suple-
mentos basicos: vitamina D3 + K2, magnesio bisglicina-
to y omega 3. En pocas semanas empez6 a notar como
la energia regresaba. «No sabia lo mal que estaba hasta
que empecé a encontrarme bieny, dijo, con una sonrisa.
Su cuerpo no solo necesitaba nutrientes: necesitaba

atencion, calma y autocuidado.

Caso 2: cuando la energia se va sin avisar

Lucia, de cuarenta y un anos, trabajaba como disenado-
ra grafica y pasaba muchas horas frente al ordenador.
No tenia enfermedades previas, pero desde hacia meses
notaba cansancio constante, dificultad para concentrar-



se y un leve dolor de cabeza al final del dia. Su alimen-
tacion era irregular, solia saltarse comidas y abusaba
del café para rendir. En su analitica aparecieron niveles
bajos de vitamina D y de magnesio y un déficit ligero de
vitaminas del grupo B.

;Qué hicimos? Comenzamos por regular sus horarios
de comida, aumentar su ingesta de frutas y verduras
frescas e incorporar pequenas pausas activas durante la
jornada laboral. Introdujimos vitamina D3 + K2, magne-
sio bisglicinato y un complejo de vitaminas B para me-
jorar la funcion energética celular. A las cuatro sema-
nas, Lucia notaba mayor claridad mental y menos fatiga.
«Pensaba que estaba estresada, pero me faltaba gasoli-

na por dentro», me dijo al terminar la revision.

Caso 3: equilibrio para volver a sentirse
uno mismo

Sergio, de treinta y cuatro anos, era profesor de secun-
daria. Habia llevado un ritmo exigente durante el Gltimo
curso: correcciones en las que trabajaba hasta tarde,
poco descanso y muchas horas en interiores. Empezo a
notar irritabilidad, calambres musculares y un sueno
poco reparador. Aungue no presentaba ningin diag-
nostico, sentia que «habia perdido su equilibrio». La ana-
litica revelo magnesio bajo, vitamina D insuficiente y un
nivel de omega 3 por debajo del 6ptimo.

;Qué hicimos? Le propusimos priorizar el descanso,
salir a caminar cada manana y cenar mas ligero. Anadi-

mos magnesio bisglicinato, omega 3 y vitamina D3 + K2
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para modular su sistema nervioso y reducir la inflama-
cion silenciosa. En pocas semanas, Sergio dormia me-
jor, sentia menos tension muscular y su animo habia
mejorado. «No imaginaba que pequenos ajustes po-
drian devolverme tanta calma», me comento, sonriente.

IMPORTANTE

La salud integral comienza cuando escuchamos
las sefiales del cuerpo antes de que se conviertan
en gritos. No se trata de afladir mas, sino de
restar estrés, ruido y desconexion.




Conclusion: la salud no es un destino,

s un camino

Este capitulo es el cimiento de todo lo que viene. La salud
integral no se logra con una pastilla milagrosa, ni con
una dieta estricta, ni con una rutina perfecta. Se constru-
ye cada dia, con pequenas decisiones conscientes.

Decisiones como moverse mas, dormir mejor, comer
con mas presencia, respirar mas profundo, reducir lo
gue intoxica y aumentar lo que nutre.

Y si, también con suplementos de calidad, adaptados
a tus necesidades y respaldados por la ciencia.

Este libro no busca imponer un dogma, sino ofrecer-
te un mapa. Un mapa para volver al equilibrio, a la
energia, a tu salud mas plena. Y eso, créeme, esta mas

cerca de lo que crees.
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