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PRÓLOGO


Los dos procesos fisiológicos que son las fuentes de energía de los seres humanos descubiertas hasta la actualidad son la respiración y la nutrición. La primera porque permite la entrada de oxígeno, esencial para que se produzcan los procesos de combustión celular y la limpieza de la sangre venosa cuando pasa por nuestros pulmones. La nutrición porque aporta las proteínas, carbohidratos y grasas que permiten introducir en el cuerpo las bases para la reproducción de las células de todos los tejidos del cuerpo, y para el crecimiento del mismo, cuando de un ser que evoluciona desde la infancia a la adolescencia se trata. Sin respirar morimos a los pocos minutos, sin alimentarnos en absoluto a las semanas, alimentándonos mal, sobrevivimos pero con carencias metabólicas que van a producir cansancio, enfermedades y pérdida de calidad de vida.






Por ello, cada vez es más buscada y leída la información veraz sobre nutrición, ya que la población es cada día más consciente de la necesidad de nutrirse bien y de forma equilibrada. Además en esta sociedad de la abundancia de información, o de la información excesiva y muchas veces contradictoria, ya que puede estar motivada por intereses comerciales contrapuestos, se ha generado una especie de ceremonia de la confusión, en torno a qué alimentos son los que aportan determinados nutrientes, minerales o vitaminas. Son codiciadas pues las fuentes de información científicas y libres de intereses comerciales que sesguen la información veraz. El libro que tenemos entre manos constituye un ejemplo de literatura científica divulgada por una autora cuya trayectoria científica ha estado siempre al lado de la verdad y de la ciencia.






Pilar Parra Barrachina nació en Barcelona, y es Licenciada en Ciencias Biológicas. Obtuvo la Licenciatura en grado en el CSIC con el trabajo de investigación: “Bioacumulación de contaminantes del agua potable de Barcelona”. Después de trabajar durante nueve años en los departamentos de Química Análisis y Farmacología en la industria farmacéutica, ha trabajado diez años diez años como responsable de la sección de Cuantificación de fármacos en plasma del Departamento de Farmacología de la Fundación de Investigación San Pablo. Hospital de la Santa Cruz y San Pablo (Barcelona). Sus años de trabajo en farmacología y química le han permitido acumular gran información sobre la química de los nutrientes, de los minerales y las vitaminas, y su vocación de trabajo en contacto con problemas de la población la llevó a especializarse como Terapeuta nutricional, y a realizar una excelente labor asistencial. Pero sus años dedicados a la investigación la han formado en la metodología de búsqueda de información en la literatura científica y de síntesis de la misma.






A sus cualidades científicas se unen una gran capacidad de comunicación tanto escrita como oral. He asistido a sus clases, y conferencias, que ha realizado como colaboradora con el Centro de Análisis y Programas Sanitarios (CAPS) en el programa de Mujer, Salud y Calidad de Vida, y he comprobado cómo logra que un auditorio pluridisciplinar logre entender temas de nutrición con bioquímica compleja. Ha colaborado desde hace años en la revista Mujeres y Salud ( CAPS), y parte de los artículos publicados en la revista, forman el contenido de este libro. En ellos se verá el esfuerzo de la autora, para intentar deshacer los mitos y las falacias que sobre nutrición, agobian y desinforman, a la población atenta, y que busca mejorar sus calidad de vida. El mismo asesoramiento nutricional que realiza a sus pacientes para la prevención y tratamiento de problemas de salud, lo dedica en estas páginas al asesorar a la población y al público experto interesado.






Además el hecho de que la alimentación occidental se ha concentrado mucho en el consumo de harinas y azúcares refinados desde su primera infancia, está favoreciendo cambios en su flora intestinal y en consecuencia ha propiciado cada vez más problemas en la forma de hacer la digestión. Meteorismo intestinal, estreñimiento, dolores abdominales difusos o espasmódicos, son síntomas que son motivos de consulta crecientes en frecuencia, pero que la medicina acostumbra a atribuir a problemas psicosomáticos, ya que los padecen mujeres en mayor frecuencia. En cambio sabemos que un mejor conocimiento de los nutrientes que pueden alterar la flora intestinal, y por lo tanto la absorción de vitaminas y minerales, así como un mejor conocimiento de los probióticos que la pueden mejorar, puede cambiar la calidad de vida de muchas personas que sufren trastornos digestivos. Pilar Parra utiliza un estilo directo pero alejado de todo tipo de fundamentalismos, por lo que no rechaza determinados nutrientes ni aconseja algunos determinados, siguiendo modas, a veces impuestas por intereses comerciales ocultos. Nos podemos fiar de su información porque estudia y sintetiza, y creo que este nuevo camino que ha escogido y que le va a permitir escribir también para la revista Mente Sana, nos va a permitir seguir nuevas informaciones sobre el valor nutricional y terapéutico de los alimentos. Sólo un cuerpo y un cerebro (que no deja de ser tejido) lleno de los nutrientes esenciales, nos va a permitir desarrollar una buena salud mental y física, que son inseparables. Felicito a la autora por haberse propuesto realizar una primera síntesis divulgativa de su trabajo y a la editorial por hacerlo posible. Hemos de pensar que la salud tiene un gran componente de autonomía personal. Y sólo podemos conseguir esta autonomía si estamos bien informados y adaptamos nuestra nutrición a nuestras necesidades sin obsesiones, y sin repeticiones constantes de los mismos alimentos, sino diversificando al máximo nuestros productos de consumo habituales y pidiendo asesoramiento a terapeutas nutricionales como Pilar Parra cuando tengamos síntomas que alteren nuestra calidad de vida.



 Dra. Carme Valls i Llobet


Directora del Programa Mujeres, Salud y Calidad de Vida.


(CAPS).









A quienes me han nutrido con su 
amor y ánimo a lo largo del camino









INTRODUCCIÓN


Soy bióloga y he dedicado la mayor parte de mi vida profesional en, y en relación con, la industria farmacéutica.






Esa larga experiencia y el conocimiento de los efectos secundarios de los medicamentos, me hizo pensar que tenía que encontrar la forma de no tomarlos o, como mínimo, usarlos de forma muy limitada. Esto me llevó directamente a la nutrición como forma muy importante de prevención de la enfermedad.






Quiero destacar que la palabra nutrición abarca tanto el concepto de alimentación, entendida como ingesta de alimentos, como la de ingesta de suplementos nutricionales, para complementar una alimentación deficitaria, para darle a nuestras células todos los nutrientes que necesitan.






Muchos de vosotros os preguntaréis, como así lo hacen muchos de mis pacientes, por qué hay que tomar suplementos si llevamos una alimentación correcta.






La respuesta está, básicamente, en el hecho de que el ser humano está viviendo una situación ambiental nueva desde hace muchas décadas. Los alimentos vegetales y animales criados de forma industrial no tienen la riqueza en nutrientes (no hablemos del sabor) que antiguamente tenían, cuando se cultivaba cada alimento en la temporada adecuada, la tierra de cultivo era tratada de forma que recuperaba todos sus componentes y el alimento iba de la tierra al plato.






Por otro lado, la cantidad de contaminantes y sustancias de creación humana de todo tipo que entran por nuestro cuerpo, sea por boca, nariz, piel, etc., es ingente. De modo que para metabolizar y expulsar estas sustancias extrañas del cuerpo, nuestro hígado necesita proveerse de vitaminas, minerales y otras sustancias que utiliza como cofactores para las reacciones de detoxificación.






Pues bien, por un lado los alimentos contienen menos sustancias de ese tipo por las razones expuestas y, por otro lado, se necesitan en mayor cantidad que nunca.






Verdaderamente, esto es nuevo para la humanidad.






Mientras nos creemos protegidos por el escudo de la juventud, nunca nos preocupamos por la calidad de nuestra nutrición.






Consumimos la maravillosa dieta mediterránea que nuestras madres (esas abnegadas y sacrificadas madres de antes) ponen a nuestra disposición en la mayoría de hogares españoles.






Cuando llegamos a la edad adulta, los kilos se van depositando lenta pero inexorablemente, y empiezan a surgir problemillas de salud. Entonces, regulamos esa dieta que ha dejado de funcionar y adoptamos la clásica dieta ligera y sana: mucha verdura y fruta, un poco de pasta y arroz, pescado, poca carne, etc. Creemos que con una alimentación de este tipo, no tendremos ningún tipo de carencia, pues si la dieta occidental tiene alguna característica son sus excesos, no sus carencias.






Pero con el tiempo, empiezan a hacerse patente esas carencias en nuestra salud y muy pocas veces se estudian en la medicina tradicional como posibles causas de las enfermedades que vamos desarrollando; sería bueno que empezáramos a pensar que tal vez nuestra dieta no sea tan perfecta y que es posible que muchos de los problemas crónicos de salud que sufrimos y que aumentan a una velocidad exponencial, pueden ser resultado de estados carenciales subclínicos que, con los años, pueden llevarnos a situaciones clínicas, sin que la mayoría de especialistas en salud le de importancia a la nutrición, como la mejor medida de prevención para conservar nuestra salud.






¿Qué es lo que puede fallar en una dieta como la nuestra, considerada como sana y completa por los estamentos nutricionales?






Al llegar a esta pregunta, decidí indagar qué estaba pasando en nuestra alimentación.






En ese interesante proceso, en el que nunca acabo de aprender ni de sorprenderme por las evidencias demostradas, he tenido la gran suerte de conocer a la doctora Ana María Lajusticia, que ha puesto a mi alcance sus amplios conocimientos en campos que van desde la Geología hasta la Bioquímica y la Medicina.






Ana María Lajusticia lleva más de treinta años al servicio de aportar soluciones a nuestros problemas de salud y su relación directa con la nutrición. Considero que el reconocimiento por parte de la medicina oficial, aún no guarda relación con la magnitud y evidencia de sus aportaciones.






Mi deseo es compartir con vosotros algunos de mis artículos, escritos con la intención de aportar conciencia sobre la necesidad de una nutrición que, acorde a nuestro tiempo, cumpla acertadamente con los requerimientos naturales de nuestro organismo, para mantenernos sanos, prevenir enfermedades, o restablecer el equilibrio perdido por carencias, no ya de alimentación, sino de nutrientes.






Y si además, disfrutáis leyendo esta primera recopilación, veré mi deseo totalmente satisfecho.




 Pilar Parra, Marzo 2012









I


LAS VIRTUDES DEL MAGNESIO



¿Tenemos carencia de magnesio?


Podríamos hablar de muchos factores de la dieta y de muchas carencias que se van poniendo en evidencia conforme la ciencia investiga, pero me voy a centrar en este primer capítulo en una de las más, si no la mas importante que sufrimos todos los humanos que vivimos en el mundo “desarrollado”, la carencia de magnesio.






El papel que tiene este mineral en el organismo humano no ha sido conocido hasta la década de los setenta del siglo pasado, debido a los problemas para su análisis y cuantificación en los laboratorios; una vez conseguido un método más o menos exacto, investigadores franceses, alemanes y norteamericanos inundaron las revistas científicas con artículos sobre el magnesio, sus propiedades y mecanismos de acción y los problemas derivados de su carencia, hasta el punto de crearse una nueva revista (Magnesium) para recoger todos los trabajos sobre el magnesio.






Lo que se ha puesto en evidencia con todos estos trabajos es una situación en cierto modo nueva en la historia de la Humanidad, y es que los suelos de labor cada vez son más pobres en magnesio porque durante el siglo XX se han utilizado abonos químicos como fertilizantes. Estos, a diferencia de los orgánicos como el guano y el estiércol, no aportan magnesio a la tierra, por lo que los terrenos han ido empobreciéndose, paulatinamente, en este elemento; aún es más, durante el pasado siglo el ritmo de cosechas de cereales, por ejemplo, se multiplicó por cuatro, lo que aceleró el proceso. Sólo donde hay suelos dolomíticos (antiguos fondos marinos que emergieron durante los procesos de formación de montañas, en la Era Terciaria), como zonas de Persia, Armenia, los Cárpatos y los Andes, donde además se daba una concentración alta de ciertos crustáceos y dolomitas, no faltará este elemento, pues el mar tiene una concentración muy alta de sales de magnesio.






También hemos eliminado el consumo de sales marinas gruesas que eran muy húmedas y ahora utilizamos sales refinadas a las que se les ha extraído el cloruro magnésico para solucionar el problema de la humedad.






Para agravar el problema, los fertilizantes químicos son ricos en calcio y potasio, que son antagonistas químicos del magnesio a la hora de la absorción de minerales por las raíces de las plantas.






Expertos de USA, Francia y otros países consideran que la dieta actual apenas nos suministra la mitad del magnesio del que se tomaba a principios del siglo pasado.






Contenido de magnesio en los alimentos


En la tabla1 podemos ver los alimentos más ricos en magnesio.






(Contenido en mg cada 100 grs. de alimento)

















	Alga kombu

	610






	Salvado trigo

	520






	Alga wakame

	470






	Albahaca seca

	422






	Café soluble polvo

	390






	Pipas girasol

	390






	Sal de mesa

	290






	Gérmen de trigo

	285






	Oregano seco

	270






	Piñones

	270






	Anacardo

	267






	Almendra

	258






	Soja seca

	250






	Levadura cerveza

	230






	Pimienta negra

	194






	Pimentón

	190






	Nuez moscada

	183






	Cacahuete

	174






	Alubias, garbanzos

	160






	Chocolate con leche y almendras

	150






	Avellanas

	150






	Guindillas

	150






	Nueces

	140






	Habas secas

	140






	Arroz integral

	131






	Avena

	129






	Pistachos con cáscara

	122






	Laurel

	120






	Chocolate negro

	100






	Percebes

	94






	Pimienta blanca

	90






	Pan integral

	91






	Lentejas

	78






	Cigalas y gambas

	76






	Acelgas

	71






	Bacalao salado o ahumado

	62






	Chanquete, emperador y pez espada

	57






	Canela

	55






	Chocolate con leche

	55






	Anchoa en aceite

	54.8






	Arroz y pasta no integrales

	50–58






	Queso emmental y manchego

	50






	Pan blanco

	26
















¿Qué papel desarrolla el magnesio en nuestro organismo?


Una vez conscientes del problema de la falta de magnesio en los alimentos que tomamos, podemos resumir su acción sobre las células en tres apartados:





a) Interviene en todas las síntesis (o sea, fabricación de compuestos), formando complejos con moléculas de alta energía, especialmente ATP (adenosin trifosfato). Como por ejemplo, formación de neurotransmisores y neuromoduladores ,síntesis de enzimas, anticuerpos, hormonas, reparación de tejidos, réplica y transcripción del código genético en la síntesis de proteínas.



 b) También en la permeabilidad de las membranas celulares, para ciertos nutrientes y minerales en lo que se llama transporte activo a través de membranas en colaboración con el ATP.



 c) Como consecuencia de lo anterior, interviene en la relajación muscular, incluido el funcionamiento del músculo cardiaco, y en la transmisión de la corriente nerviosa, porque permite la repolarización de las neuronas y el mantenimiento de su potencial de acción.





Se puede decir que el magnesio interviene en todas las reacciones químicas que se hacen con gasto de energía. Se calcula que es necesario para que puedan actuar en nuestro cuerpo alrededor de trescientas enzimas.






Efectos de la carencia de magnesio en el organismo


Teniendo en cuenta la enorme cantidad de funciones orgánicas en las que interviene este elemento, su deficiencia produce gran variedad de trastornos, problemas e incluso enfermedades:





FÍSICOS:: Fatiga constante, hormigueos, calambres, dolores musculares, párpados que laten, pinchazos en la región precordial, taquicardias y extrasístoles, despertarse en la noche con la sensación de dar un salto o caerse de la cama o de dar patadas, espasmos en la laringe, opresión torácica. Los espasmos alcanzan los vasos sanguíneos tanto del cerebro (migrañas) como de la retina o de las coronarias, provocando subidas de tensión que muy frecuentemente presentan la mínima alta; retención de fluidos, estreñimiento, malas digestiones, caída de cabello, exfoliación o separación de las uñas, problemas con las encías, aparición de cristales o arenillas de oxalato cálcico en la orina, vulnerabilidad frente a las infecciones, desgaste de los discos intervertebrales y, uno de los más extendidos, artrosis con descalcificación.


También la Dra. Ana Mª Lajusticia establece una clara relación entre mayor incidencia de cánceres y de aterosclerosis y terrenos agrarios de mayor pobreza en este elemento.



 PSICOLÓGICOS: Se ha utilizado en numerosos estudios con muy buenos resultados para solventar problemas de irritabilidad, ansiedad y depresión; hiperactividad en niños, insomnio sobre todo en la segunda parte de la noche.
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