Andoni Jauregi: “Nutrición y actividad: comer y que no te coman”. 
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En la primera charla del ciclo Sumar vida a nuestros años, Andoni Jauregi comienza diciendo que el envejecimiento es una maraña de cosas muy complicadas y que se define al ser vivo a través de la energía.  Añade que se habla mucho de la inflamación crónica y del intestino cerebro. Sin embargo, y como médico, ve a sus pacientes en su totalidad. El metabolismo es la resistencia al cambio de forma para mantenernos sanos y nos consigue la energía para estar vivos, pero hay que adaptarse al entorno. Somos como somos por las proteínas y dichas proteínas nos hace distintos.  Nacemos con un potencial de salud que no perdemos hasta que nos morimos. Somos una mezcla de abuelos. Es también importante el embarazo y el parto. No obstante, el potencial de salud lo pone nuestro entorno. En la concepción viene la primera ignición de energía. El factor más importante que hay que tener en el envejecimiento es la fuerza para dos características del ser humano: la velocidad y la agilidad. Los humanos hemos nacido para andar. Las plantas son las que sacan energía. Dentro del cuerpo tienes un órgano que es de donde se saca la energía que se consigue gracias a los alimentos, fundamentalmente la glucosa y las grasas y pudiera ser que de las proteínas. La mitocondria es como generador eléctrico: a cuanta más velocidad más estrés oxidativo. El tiroides acelera la mitocondria, acelera la consecución de la energía y si es así necesitamos más combustible: necesito más glucosa y más ácidos grasos. Se produce cortisol, que no es malo, porque nos estamos calentando y generando más energía. El combustible se transporta al estimular el sistema nervioso que produce taquicardia e hipertensión. Nuestro entorno ha cambiado mucho, pero tenemos un cerebro primitivo. El cuerpo se ha adaptado mejor. Tenemos en el cerebro una serie de estructuras que están pensadas para salvarnos la vida. Soportamos muy bien los estímulos agudos, pero muy mal los estímulos crónicos. Si estás en peligro hay que moverse y el cerebro responde, pero no responde a los problemas cotidianos. Si llevas una vida tranquila sin problemas, tu salud es mejor. Los problemas de sueño vienen porque sube la temperatura y por los problemas. Muchos de los problemas son inconscientes. Por esta razón, la contemplación se ha perdido y es importante no hacer nada, ser contemplativo.  El sueño es importante porque es cuando el ser humano se recupera. Hay muchos tóxicos y alteraciones que se produce durante la actividad. El estrés cambia la forma de las proteínas y las membranas celulares y, por lo tanto, esas células comienzan a ser distintas y el sistema inmunitario produce inflamación a consecuencia del estrés oxidativo por ir a mucha velocidad y preocuparse por las cosas. El sueño te recupera física y psíquicamente. Si no te mueves durante el día no se puede dormir bien. Hay que equilibrar tu actividad mental con tu actividad física. Luego está la alimentación. 
Es esencial como duermes, la actividad que tienes durante el día y como comes. Cuando más se envejece hay que comer menos para acelerar menos el metabolismo energético. No está de acuerdo con las cinco comidas diarias porque estás todo el tiempo con el metabolismo energético y provocando toxinas. Considera malo el menú degustación y los platos combinados.  El aparato digestivo son compuertas y en el momento que comes abres compuertas. Hay que comer un plato. El hambre es buena sabiendo que se va a comer. Cuando tienes hambre eres más preciso. Cada uno tiene su ritmo y la alimentación tiene que adecuarse a su vida de uno. 
