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Obesidad, hipertensión, diabetes, ansiedad, depresión o problemas de espalda 
son sólo algunos ejemplos de las patologías crónicas que forman parte de la vida 

cotidiana de muchas personas. ¿Y cuál es la respuesta de la medicina convencional 
ante esta epidemia de enfermedades? Tratar los síntomas y no la causas, 

con lo que nos mantiene vivos… y enfermos.
 

 Cuando buscamos culpables es tentador pensar en nuestra genética. Que nuestros 
genes determinen nuestro destino, nos exime de responsabilidad ante lo que nos 
ocurre. Sin embargo, hoy sabemos que el con�icto entre nuestro estilo de vida y 

lo que esperan nuestros genes es lo que nos enferma. Éstos se forjaron en 
la adversidad, generando respuestas protectoras frente a desafíos ambientales 

como por ejemplo el frío, el calor o ayunos involuntarios por falta de alimento. En 
cambio, en la actualidad pasamos jornadas maratonianas sentados, continuamente 

estresados, inundados de comida que nos engorda pero no nos alimenta. 
 

La solución no pasa por una «pastilla milagrosa», sino por incorporar en nuestro 
día a día los estímulos para los que nuestros genes están preparados para responder. 
Es lo que se llama hormesis y se basa en la vieja sabiduría popular de «lo que no te 

mata, te hace más fuerte». Si a todo esto le sumamos el reconectar con la 
naturaleza, una dieta basada en comida real o las técnicas de respiración 

milenarias… llevarás tu salud a un nivel superior. 
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inspiradora y fácil de seguir.

 

Basado en una sólida evidencia cientí�ca, pero 
también en la propia experiencia vital del autor, que 
pasó de ser un chico introvertido, marcado por la 

obesidad y múltiples alergias a emprender un largo 
proceso de transformación personal, en el que sus 

antiguos problemas se convirtieron en sus maestros.
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 Con unos pequeños cambios en tu vida conseguirás 
grandes mejoras en tu salud. Antonio Valenzuela 

te cuenta de manera sencilla y práctica, y a la 
vez con rigor cientí�co, cómo y por qué salirte del 
capullo de confort en el que vivimos todos tiene 
bene�cios para tu cuerpo y tu mente. Un libro 
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Cómo FORTALECER tu SALUD

Este libro nos acerca de una forma simple y cercana los recursos dirigidos 
a encontrar el equilibrio biológico en nuestro organismo. 

Lectura imprescindible para todo apasionado de la fisiología.
—Dr. ANTONIO HERNÁNDEZ, médico especialista en Medicina Estética 

y Antienvejecimiento y autor de Testosterona: la hormona de la vida

 Antonio Valenzuela confirma, con mucha razón, que un diagnóstico 
clínico no es una sentencia, sino un aviso de que quizá debas emprender 

la aventura de la transformación.
—MARISA GARCIA ALONSO, farmacéutica especialista en análisis clínicos

TU SALUD DEPENDE MUCHO MÁS DE TU COMPORTAMIENTO 
QUE DE LA GENÉTICA O LA SUERTE

a través de 
HÁBITOS ANCESTRALES
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Capítulo 1

Mi viaje personal

Lo primero, darte las gracias

¡Hola! No sé si sabías que, según la ciencia, expresar grati-
tud mejora nuestra salud. Pues bien: gracias a ti, mi salud va 
a mejorar exponencialmente. Ni en el mejor de mis sueños 
pude concebir que a nadie le interesara tanto lo que hago 
como para comprarse un libro. Así que mil gracias y haga-
mos que tu compra merezca la pena.

Ahora me temo que voy a tener que explicar quién soy, y 
eso es un verdadero quebradero de cabeza para mí. Me con-
sidero alguien difícil de definir, entre otras cosas porque no 
me gustan las etiquetas, pero pienso que lo mejor es empe-
zar por mi nombre: me llamo Antonio Valenzuela.

Podría simplificar (adoro simplificar conceptos) defi-
niéndome como alguien que camina en la intersección entre 
la ciencia y las humanidades, enamorado a partes iguales de 
Harari y de Steve Jobs. Curioso empedernido y enamorado 
del aprendizaje continuo. Mis ansias de conocimiento me 
han llevado por todo el mundo en búsqueda de personas que 
valga la pena escuchar. Como decía Isaac Newton: «Si he lo-
grado ver más lejos, ha sido porque he subido a hombros de 
gigantes». 
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16 · Hijos de la adversidad

A nivel profesional me dedico a la fisioterapia, la psi-
coneuroinmunología clínica y el estilo de vida saludable. 
Acompaño a las personas en su proceso de transformación 
vital, ayudándolas a obtener la mejor versión de sí mismas 
mediante cambios en su estilo de vida basados en alimenta-
ción, movimiento, control del estrés y mejora del descanso, 
para que optimicen todos sus procesos biológicos, sociales y, 
por qué no, espirituales. Además, colaboro como divulgador 
científico y soy orador habitual en conferencias públicas y 
eventos, donde comparto mi experiencia, mis conocimien-
to y mi pasión. 

Uno de mis lemas favoritos es el siguiente: «Medicina 
es todo aquello que funciona y, si no funciona, no es medi-
cina». En otras palabras, debemos dejar de centrarnos tan-
to en las patologías y más en las personas. Estoy convencido 
de que la solución a la mayoría de los problemas de salud no 
está en una pastilla milagrosa, sino en un cambio de estilo 
de vida: sólo si mejoramos nuestra relación con el entorno, 
con los demás y, lo más importante, con nosotros mismos, 
podremos buscar soluciones que nos permitan recuperar la 
salud perdida.

Mi historia personal

Quien soy hoy se lo debo a mi yo del pasado. Como decía 
Steve Jobs, sólo puedes conectar los puntos mirando hacia 
atrás. Mi historia es la de un chico introvertido, marcado por 
la obesidad y múltiples alergias. Cada primavera no era raro 
pasar varias noches en urgencias con la máscara de oxígeno 
en la boca y un corticoide en el culete.

Mi adolescencia no fue más benevolente, pues a ello se 
sumaron la dermatitis, la rosácea y un diagnóstico de hipoti-
roidismo. Acomplejado por mi peso, por una cara enrojecida 
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Mi viaje personal · 17

y por tanta caspa que mis hombros se parecían a mi querida 
Sierra Nevada, me encerré más y más en mí mismo. Es cier-
to que con la medicación para la tiroides y una dieta perdí  
bastante peso, pero estaba aún muy lejos de mi mejor ver-
sión. Aunque la dieta era baja en calorías, no era de mucha 
calidad; apenas hacía ejercicio y mis niveles de ansiedad y 
frustración estaban disparados.

Años más tarde, cuando ya era fisioterapeuta, a toda mi 
retahíla de patologías sumé el dichoso colon irritable y los 
problemas de espalda. Como ves, toda una joyita.

Gracias a todos esos problemas de salud, comprendí 
aquella máxima de la medicina hipocrática de «en medici-
na no hay enfermedades, sino enfermos». Las dietas sacadas 
del cajón del endocrino, las pomadas de corticoides del der-
matólogo o los laxantes del gastroenterólogo no eran la solu-
ción a mis problemas, sólo eran parches. Comprendí que, o 
bien el universo se había confabulado contra mí para hacer-
me pagar una deuda kármica de otra vida o todo lo que me 
ocurría debía tener las mismas raíces.

Es por ello por lo que inicié un largo proceso de trans-
formación personal; me centré antes en la solución que en 
el problema.

Y así, cambio tras cambio, obtuve una versión mejo- 
rada de mí mismo, en la que mis antiguos problemas se con-
virtieron en mis maestros. Por todo ello me apasiona lo que 
hago: no sólo explico mi filosofía de vida, sino que también 
se la muestro al mundo. Trato de ser el ejemplo de lo que 
promulgo y tengo el firme propósito vital de ayudar a que el 
camino de la transformación sea accesible y fácil de llevar a 
cabo para todo el mundo.
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18 · Hijos de la adversidad

La hormesis y el estoicismo:  
un antes y un después en mi vida

En mi camino hacia la sanación, dos conceptos resonaron 
con fuerza en mí. Uno es la hormesis; otro, el estoicismo. 
Todo cambió cuando en 2016, en un congreso de psiconeu-
roinmunología clínica celebrado en el hotel Siete Islas de 
Madrid, el genio holandés Leo Pruimboom nos expuso un 
concepto que supuso un antes y un después en mi concep-
ción de la salud: la hormesis. Un término que hace referen-
cia a que los peligros que en el pasado nos acechaban hoy nos 
sirven como medicina cuando los aplicamos en la dosis ade-
cuada.

Llevemos a tierra este concepto. Una hambruna te puede 
matar, pero ayunos cortos mejoran tu salud. Y lo mismo con 
el frío, el calor, la suciedad, determinadas sustancias presen-
tes en plantas y multitud de otros estresores que, cuando se 
aplican en la dosis óptima, activan en nuestro organismo 
vías protectoras contra multitud de patologías. Al compren-
der esto, entendí que quizá, por falta de los estímulos ade-
cuados, tanto mi cuerpo como mi mente eran demasiado 
frágiles. Entonces fue cuando decidí retar a mi organismo a 
diario y esto me transformó. Como ves, uso mucho la pala-
bra transformar. Su significado literal es «hacer que algo 
cambie o sea distinto, pero sin alterar totalmente todas sus 
características esenciales». Justo esto es lo que ocurre cuan-
do conviertes la hormesis en un hábito de tu vida; en esencia 
sigues siendo el mismo, pero algo ha cambiado dentro de ti, 
pierdes el miedo a vivir y te abres a la posibilidad de una vida 
mejor. El beneficio de la hormesis no es sólo físico, también 
es mental. Cuando vivimos en una burbuja de confort, evi-
tando la incomodidad a toda costa, se nos olvida que esta-
mos vivos; nuestro mundo se vuelve muy pequeñito y la te-
diosa rutina nos lleva a vivir una vida en piloto automático. 
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Mi viaje personal · 19

Cuando eres capaz de darte una ducha fría  
en invierno, obtienes una satisfacción increíble 
al ver que puedes hacer cosas que te resultaban 

imposibles poco tiempo atrás.

Meses después de la hormesis, el estoicismo llegó a mi 
vida de la mano de Tim Ferriss y Nassim Taleb. Descubrí el 
tremendo potencial escondido bajo los textos del gran Séne-
ca. Como dice Marcos Vázquez, la filosofía estoica «me ayu-
dó a lograr más sufriendo menos». Me enseñó a adoptar una 
perspectiva más productiva sobre la vida, a dirigir mi mente 
hacia lo que está bajo mi control y disfrutar del proceso. El 
estoicismo amuebló mi cabeza y fue lo que le dio sentido a 
mi viaje de transformación personal. De tu mentalidad de-
pende en buena medida la calidad de tu vida. Como decía 
Marco Aurelio: «La felicidad de tu vida depende de la ca-
lidad de tus pensamientos». Así que más vale que trabajes 
duro para fortalecerla (o mejor dicho, antifragilizarla; más 
adelante descubrirás su significado). No te preocupes si te 
has quedado con ganas de saber más, porque a lo largo del 
libro hablaremos mucho más de hormesis y también te daré 
algunas herramientas básicas para que puedas aplicar el es-
toicismo a tu vida diaria.

Eres el protagonista de tu vida

Todo lo que he contado hasta ahora suena muy bonito, pero 
aquí el protagonista de esta historia no soy yo, eres tú. De 
nada serviría que a mí me funcionara si mis resultados no se 
pueden trasladar a toda persona que lo necesite. Es por ello 
que toda la información y todos los recursos que tienes a tu 
disposición en este libro están contrastados por la más rigu-
rosa evidencia científica (verás que he compartido multitud 
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de referencias a artículos científicos) y por los resultados ex-
traordinarios que he visto conseguir a cientos de pacientes 
en los años que llevo como terapeuta. Aunque debo insistir-
te en que lo que de verdad importa aquí eres tú; yo simple-
mente me limito a simplificarte las cosas para ponértelo lo 
más fácil posible, pero tu tendrás que recorrer el camino po-
niendo en práctica lo que te cuento. Si no dedicas un poco 
de tu tiempo cada día a querer ser mejor… espero que tengas 
una mesa coja, porque eso será para lo único que te servirá 
este libro.

Los fundamentos de este libro  
son mi experiencia, tanto personal como  

clínica, y ciencia pura y dura.

Si yo pude, créeme, cualquiera puede 

Una cosa que olvidé comentarte cuando me describí es que 
soy despistado, tremendamente desorganizado, algo pere-
zoso, muy indeciso, procrastino a diario y tengo tendencia 
a dramatizar (sí, lo sé, estás pensando que mi mujer debe 
de ser una santa, y estás en lo cierto). Pero, como siempre 
digo, no soy un producto acabado, estoy en mejora continua. 
De hecho, una de las motivaciones que me llevaron a escri-
bir este libro es la de ayudarme a mí mismo, porque cuan-
do escribes das forma a tus pensamientos, que después se 
convertirán en actos, y estos actos, repetidos en el tiempo, 
se volverán hábitos (es una de las razones por las que reco-
miendo a mis pacientes que escriban en un diario los aspec-
tos que desean mejorar en su vida y lo que hacen para con- 
seguirlo). 

Si eres de las personas que le echan la culpa a su «mala 
genética» (asúmelo, es más fácil buscar culpables que solu-
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ciones), tengo que decirte que esto tampoco es excusa para 
no mejorar: tu genética no determina tu destino. En mi caso, 
mi carga genética me hace ser un 70 por ciento más pro- 
penso a ser obeso que la media. Soy portador del temido  
gen de la obesidad, el FTO (del inglés fat mass and obesi-
ty-associated), que básicamente altera los niveles de la hor-
mona del hambre, la grelina, y hace que las comidas de alto 
contenido calórico sean mucho más apetecibles (te convier-
te en un yonqui de los dónuts y las hamburguesas). Por si 
fuera poco, científicos de la Universidad de Granada descu-
brieron la relación de este gen «tan gracioso» con la depre-
sión (casi ná, gordo y deprimido). ¡Ah! Se me olvidaba de-
cirte que mis problemas de piel y el hipotiroidismo también 
tienen un fuerte componente genético. Como digo en mis  
conferencias: «Mis padres me hicieron con mucho cariño, 
pero con poco empeño». Fuera de bromas, es cierto que la 
genética puede suponer un hándicap; tendrás que esforzar-
te un poco más que la media para conseguir los mismos re-
sultados, pero así disfrutarás tus logros más que la media.

El mensaje de fondo que te quiero transmitir con todo 
esto es que, si yo, que soy un completo desastre, he consegui-
do mejorar mi vida, estoy totalmente convencido de que tú 
también lo puedes hacer.

No me considero maestro de nada, más bien aprendiz de 
todo, pero si la vida es un viaje y todos conocemos adón- 
de nos lleva, ¿por qué no disfrutarla?
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