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  Este libro es el fruto de los años de lucha contra mi agorafobia y ataques de pánico. Gracias a ellos conocí la nutrición ortomolecular.




  




  

    El contenido de este libro es puramente informativo. No debe interpretarse como sustitución al tratamiento de un terapeuta o médico. La autora queda exenta de responsabilidades ante cualquier problema de salud que pueda derivarse de la aplicación de los consejos recomendados en este libro.


  




  Introducción




  Los ataques de pánico que sufrí desde mi infancia hasta casi cumplir los 28 años me hicieron visitar una larga lista de médicos, psiquiatras y psicólogos que, a pesar de intentarlo, no lograron ayudarme. Durante años puse en práctica el consejo más recomendado por todos ellos: enfrentarme al miedo. Según esta teoría, el demostrarme a mí misma que, a pesar de sufrir ataques de pánico, no me ocurría nada grave, me convencería de que no tenía sentido pasar miedo. Día tras día me enfrenté a él y comprobé que, efectivamente, era cierto que nunca me pasaba nada (más allá de los síntomas tan desagradables del ataque de pánico). Sin embargo, el miedo nunca desapareció. Así que mi vida se convirtió en un esfuerzo tremendo para llevar a cabo tareas tan fáciles como salir a cenar con amigos, ir de compras o al cine. Lo que para la mayoría de mis amigos y familiares era un placer, para mí significaba sudores fríos, náuseas, mareo, taquicardias, espasmos intestinales y, sobre todo, miedo.




  Así pasaron los días, meses y años y mi vida se iba limitando cada vez más. Sólo me sentía, relativamente, tranquila en casa. Una mañana, harta de la monotonía de mis problemas y de mi vida, me propuse superar el problema fuera como fuera. No sabía cómo iba a hacerlo, pero creí que lo más oportuno, en principio, sería quitarme la etiqueta de agorafóbica y dejar de dirigirme a mí misma de esa manera. El segundo paso fue empezar a leer libros sobre salud, los cuáles me abrieron un mundo totalmente desconocido para mí. Hasta entonces habían caído en mis manos libros médicos que hablaban de enfermedades con síntomas muy parecidos a los míos. Sin embargo, conforme iba descubriendo nuevas enfermedades, mis síntomas iban a peor. No tardé en ser categorizada como hipocondríaca. Los primeros libros que leí, dedicados al estudio de la salud, fueron los de la autora Leslie Kenton. En ellos se hablaba de cómo potenciar, mantener o recuperar la salud desde un punto de vista bioquímico. Con estos libros aprendí la importancia de la alimentación, desintoxicación, nutrientes, ejercicio y otros aspectos absolutamente necesarios para sentirse bien. Poco a poco fui cambiando ciertos hábitos alimenticios y para mi gran sorpresa empecé a sentirme mejor. La curiosidad y el hecho de que lentamente me sentía más equilibrada y fuerte internamente me animaron a estudiar en el Institute for Optimum Nutrition (I.O.N.), en Londres. En los años que duraron los estudios aprendí sobre la bioquímica del cuerpo y cómo ésta, cuando se desequilibra, puede causar todo tipo de trastornos físicos y mentales, desde depresión, fobias e incluso esquizofrenia. En I.O.N. descubrí cuáles eran mis desequilibrios bioquímicos. Poco a poco fui tratándomelos con una nutrición óptima y el uso de nutrientes específicos, y lentamente fui resolviendo mis problemas de salud físicos y mentales. Hoy en día, la agorafobia y ataques de pánico son sólo un recuerdo cada vez más distante y borroso.




  Cuando llegué a España en 1999, después de once años en Londres, me di cuenta de que la nutrición ortomolecular apenas se conocía en nuestro país. Actualmente, aún se confunde esta terapia con la dietética y nutrición, y, sin embargo, no tienen nada que ver, excepto que las dos usan la alimentación como base terapéutica. La nutrición ortomolecular trabaja a nivel celular. Se encarga de reequilibrar la bioquímica del organismo a través de la alimentación y de suplementos nutricionales específicos (vitaminas, minerales, ácidos grasos y aminoácidos). Por otro lado, esta terapia trabaja con total independencia de la rama médica, pudiendo evaluar desequilibrios y preparar tratamientos con plena autonomía. La filosofía básica de la nutrición ortomolecular es tratar a la persona y no la enfermedad, y, por lo tanto, sus tratamientos son totalmente personalizados.




  Lo primero que hice al instalarme en Barcelona fue ofrecer varios artículos sobre nutrición ortomolecular a un par de revistas de salud, concretamente a CuerpoMente y Vital. A partir de esos primeros artículos empecé a publicar mensualmente con Vital. Mi colaboración duró un año y medio. Durante ese tiempo me dí cuenta del gran interés del público por esta terapia. Empecé a recibir llamadas de lectores pidiendo más información e interesados en probar la nutrición ortomolecular como terapia. A raíz de la publicación de esos artículos, me fueron invitando a dar conferencias sobre el tema en centros de salud, congresos... En el año 2000 la Universidad de Medicina de Santiago de Compostela me invitó a dar unos seminarios para un máster en medicina natural. La experiencia me encantó porque, además de tratar con gente estupenda, pude apreciar que algunos médicos y farmacéuticos también empezaban a mostrar interés por esta terapia. A partir de entonces he intentado dar a conocer al máximo la nutrición ortomolecular dando conferencias, entrevistas en medios de comunicación y publicando en más revistas de salud como Integral, Natura Medicatrix, Info-Inca y otras.




  Durante estos años muchas personas me han pedido bibliografía para ampliar sus conocimientos, pero la realidad es que apenas existen libros en castellano sobre nutrición ortomolecular. Así que en el año 2000 decidí publicar mi primer libro Nutrición ortomolecular: Revoluciona tu salud con la medicina del siglo XXI. Tres años después, debido al gran interés que esta terapia está teniendo en general y debido también a las lagunas que la medicina alopática presenta respecto a la salud y alimentación y por las cuales muchas personas están optando por tratarse con terapias naturales, ha sido necesario hacer una segunda edición revisada y ampliada de aquel mismo libro.




  En esta segunda edición he actualizado todos los tratamientos y he añadido información de última hora sobre temas tan polémicos respecto a alimentación como el consumo de carne, lácteos, azúcares, grasas y alimentos ecológicos; al igual que he actualizado temas tan candentes como, por ejemplo, la candidiasis.




  Es importante que tengas en cuenta que, a pesar de que la nutrición ortomolecular es una terapia que ante todo respeta la individualidad bioquímica de la persona, en un libro es imposible individualizar. Así pues, los tratamientos que propongo en este libro son generales, aunque no por ello, menos eficaces. Estos tratamientos se basan siempre en el uso de un multinutriente general como base, al que le añado los nutrientes específicos que en consulta he observado suelen ser necesarios para los determinados desequilibrios que trato en este libro. En cada tratamiento recomiendo y especifico el nombre de los suplementos que, personalmente, utilizo en consulta y los cuales me han dado muy buenos resultados. Por supuesto, seguramente existen otros suplementos de excelente calidad en el mercado que aunque no menciono en este libro o no utilizo en mi consulta, probablemente puedan cumplir la misma función terapéutica. Al final del libro, en «Fuentes de Información», especifico las marcas a las que pertenecen los suplementos que recomiendo. La decisión de hacerlo se basa en que no todos ni cualquier suplemento nutricional es válido a la hora de hacer un tratamiento. Las dosis, la combinación de nutrientes y la calidad del producto (entre otros factores) son de vital importancia para el éxito del tratamiento.




  Creo importante mencionar que, a pesar de nombrar marcas, no recibo comisiones, ni ningún tipo de beneficio por parte de las compañías que fabrican dichos productos. Si los menciono es porque sinceramente creo que son los mejores productos que he encontrado hasta ahora, y los que mejor resultado me han dado en los tratamientos de mis pacientes, y por ello, estoy encantada de compartir mi experiencia con cualquier persona que desee tomar una postura activa respecto a su salud.




  No hay que olvidar nunca que los suplementos nutricionales jamás podrán sustituir a una buena alimentación. La sinergia de nutrientes de cada uno de los alimentos que ingerimos, sus enzimas, color, forma, textura y energía no se pueden imitar en un laboratorio. Así pues, mi consejo es que, ante todo, sigas una dieta sana y si deseas potenciar tu salud, la apoyes con suplementos nutricionales.




  Ojalá disfrutes de la lectura de este libro y te sirva para mejorar tu salud.




  CALA H. CERVERA




  Parte I




  Sobre la nutrición ortomolecular




  




  Nutrición ortomolecular: la medicina del siglo XXI


  Suplementos nutricionales


  Recupera tu salud gota a gota: Los misterios del agua


  Fobia a las grasas




  Capítulo 1




  NUTRICIÓN ORTOMOLECULAR: LA MEDICINA DEL SIGLO XXI




  Con el nuevo milenio se abre una nueva era respecto a la medicina. Cada día más personas optan por tratarse con nutrición ortomolecular, y una y otra vez, los resultados demuestran la eficacia de sus tratamientos. Esta terapia ha adquirido un privilegiado papel preventivo y terapéutico en países como EE. UU. e Inglaterra, y poco a poco, en nuestro país ya se está empezando a conocer.




  Aunque la nutrición ortomolecular, todavía, es considerada por muchos como una terapia para perder peso y eliminar celulitis, su poder terapéutico va más allá. Las investigaciones de la nutrición ortomolecular se dedican al estudio de la salud óptima, su objetivo principal, en contraposición con la medicina alopática que se dedica a la investigación de las enfermedades. Ambos polos son igualmente importantes y necesarios para la evolución y el bienestar del ser humano. La definición de salud óptima no es simplemente la ausencia de enfermedad, sino un estado natural de energía, vitalidad, y sobre todo armonía con nosotros mismos y con la vida.




  Cuando una persona alcanza su estado óptimo de salud, instintivamente sabe cómo comportarse para preservarlo. Esto hace que la persona opte voluntariamente por una alimentación y unos hábitos de vida sanos. Nutrición ortomolecular significa proporcionarle a las células los nutrientes adecuados para que éstas funcionen lo mejor posible. Para entender mejor su importancia es necesario hacer un breve y sencillo repaso de bio química.




  BIOQUÍMICA DEL ORGANISMO




  El ser humano está compuesto de unos elementos básicos: oxígeno, carbono, hidrógeno, nitrógeno y minerales. Es la determinada combinación de éstos, lo que forma los materiales «base» de cada una de las células del organismo y lo que le proporciona su característica de ser humano.




  Por ejemplo, la combinación de:




  

    	oxígeno + hidrógeno = agua




    	hidrógeno + carbono + oxígeno = carbohidratos




    	hidrógeno + carbono + oxígeno (en menor cantidad que los carbohidratos) = grasa




    	hidrógeno + carbono + oxígeno + nitrógeno = proteínas


  




  Ciertos minerales como el fósforo y el azufre también forman parte de algunas proteínas.




  La frase «somos lo que comemos y lo que absorbemos» no podría ser más cierta. La membrana exterior de la célula está compuesta principalmente de grasas y proteínas; en el interior de la célula se encuentra un líquido (citosol o fluido intracelular) compuesto primordialmente de agua, pero también de proteínas, carbohidratos y grasas; el núcleo, que contiene los genes y controla la actividad celular, contiene principalmente proteínas...
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  Sin embargo, el hecho de juntar todos estos compuestos no crea un ser humano. Para que esto ocurra hace falta energía y ésta se fabrica en el interior de las células (en la mitocondria) gracias a unas enzimas que para ser activadas dependen, a su vez, de vitaminas. Esta energía es la que pone en funcionamiento la célula. Para que el cuerpo disfrute de una salud óptima, las células que lo forman deben estar sanas. Así pues, éstas deben recibir agua, carbohidratos, grasas, proteínas, minerales y vitaminas, a través de una nutrición óptima.




  NUTRICIÓN ÓPTIMA




  Un aspecto muy importante de la nutrición ortomolecular es respetar la individualidad bioquímica. Cada persona nace con una bioquímica determinada, la cual puede predisponerle al desarrollo de ciertas enfermedades o síntomas. Es por esto que no todo el mundo se beneficia de la dieta típica recomendada basada en ensaladas, frutas y agua fresca; algunas personas, por el contrario, se sienten mejor comiendo comida cocinada y bebiendo líquidos calientes. Por ejemplo, una persona con candidiasis crónica se puede sentir peor al comer fruta; la que sufre de bajones de azúcar no suele tolerar bien la comida fría, como las ensaladas; un intestino irritable puede empeorar al consumir granos... Así pues, para conseguir una salud óptima es vital descubrir las necesidades individuales del organismo. Debido a esta individualidad bioquímica, es prácticamente imposible diseñar una dieta estándar saludable para todo el mundo, en general. Sin embargo, sí se puede hablar de unos alimentos base para ayudar a mantener sano el organismo, los cuáles sirven de «cimiento» para construir un programa de nutrición ortomolecular a medida.
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  ALIMENTOS ÓPTIMOS




  Agua




  Un mínimo de 1 litro y medio de agua mineral embotellada al día (más en días de calor o si se practica algún deporte). Ver capítulo «Recupera tu salud gota a gota: Los misterios del agua».




  CARBOHIDRATOS COMPLEJOS




  Los carbohidratos complejos (no refinados) son los que nos proporcionan glucosa o, en otras palabras, la energía que nuestro organismo necesita. Estos incluyen frutas, vegetales y granos. Alimentos que nos proporcionan vitaminas, minerales, fibra y agua, principalmente.




  Los carbohidratos complejos se metabolizan de forma lenta, alimentando poco a poco la sangre de glucosa. Esto hace que el nivel de energía sea constante y que el sistema hormonal y nervioso no sean estimulados innecesariamente. La glucosa obtenida de los carbohidratos es tremendamente importante para el buen funcionamiento del cerebro, el cual usa alrededor de un 25% de toda la glucosa del cuerpo. Cuando los carbohidratos se metabolizan solamente producen agua, la cual se elimina a través de la orina, heces y sudor; y dióxido de carbono, el cual se expira en la respiración. Los que recomiendo son:




  Frutas




  Come unas 3 piezas al día. La fruta nos aporta, principalmente, vitaminas y minerales antioxidantes, fibra, agua y enzimas. Su contenido en fibra atrapa las toxinas, y el agua las arrastra hacia fuera del organismo. Las enzimas, aparte de ayudar a digerir la propia fruta, deshacen toxinas intestinales y activan reacciones químicas en el organismo. Los nutrientes que nos aportan nos protegen de desequilibrios cardiovasculares, cáncer y otros problemas del sistema inmunitario, además de ayudarnos a producir energía durante el día y a prevenir el envejecimiento prematuro.




  Otro de los grandes beneficios de la fruta es que alcaliniza el organismo, ayudando a eliminar y prevenir dolores y enfermedades relacionadas con un exceso de acidez (causado por una dieta alta en azúcar y alcohol, principalmente). También es muy alta en potasio, el cual ayuda a eliminar el exceso de agua depositado en los tejidos (retención de líquido), y aumenta la oxigenación de las células. Es importante comerla cruda y escogerla de temporada. Evita la fruta demasiado madura o con parches de moho. Escoge piezas firmes al tacto y de aroma fresco. No desperdicies las semillas de la sandía, manzanas, peras, uvas, naranjas y otros cítricos, ya que son ricas en magnesio y altamente energéticas, y asegúrate de que las masticas bien.




  Vegetales




  Al igual que las frutas, los vegetales nos aportan la fibra, agua y nutrientes que nuestro organismo necesita para mantenerse sano. Los vegetales crudos estimulan el funcionamiento de las células, mejoran la comunicación entre el interior y exterior de éstas, favoreciendo su alimentación y limpieza, y aumentan el nivel energético del organismo, tanto a nivel mental como físico. Una gran ventaja para nuestra salud es su alto contenido en clorofila. Esta sustancia tiene, prácticamente, la misma composición molecular que la sangre humana, con la diferencia de que la clorofila se compone de moléculas de magnesio (las cuáles le dan su característico color verde), mientras que la sangre contiene moléculas de hierro (las cuáles le proporcionan su color rojo). Es por este motivo que los vegetales son tremendamente beneficiosos para regenerar la sangre y aportar vitalidad. La clorofila, además, elimina bacterias y depósitos de toxinas, reduce inflamaciones, activa enzimas y aumenta la flora intestinal«amiga».




  Es importante comer un mínimo de 5 vegetales al día. Escoge siempre los de temporada. A no ser que tengas problemas digestivos, como candidiasis crónica, parásitos o cualquier tipo de inflamación intestinal, es recomendable consumir los vegetales en estado crudo, ya que al cocinarlos se destruyen sus enzimas y parte de sus nutrientes. Si se opta por no consumirlos crudos, se pueden cocinar muy ligeramente para ablandar su fibra y hacerlos más digestibles.




  Quinoa, trigo sarraceno, mijo, arroz, amaranto y maíz




  Estos alimentos no contienen gluten y es por esta razón que los recomiendo. El gluten es una proteína que puede interferir con la absorción intestinal y producir inflamación. Los granos con un alto porcentaje en gluten son el trigo (altamente irritante), cebada, centeno y avena. En mi opinión, estos cereales hay que usarlos en pocas cantidades, a excepción del trigo, que suelo aconsejar eliminarlo de la dieta por completo.




  La quinoa crece en los Andes a altas latitudes y en clima frío. Además de ser un carbohidrato, también tiene un alto contenido proteínico, además de fibra, vitaminas B y E, ácidos grasos esenciales y minerales hierro, fósforo, calcio y magnesio. Es beneficiosa para fortalecer el organismo, además de tonificar los riñones y las funciones del corazón. Mezcla muy bien con cualquier tipo de vegetales y granos, y se cocina igual que el arroz. Puede encontrarse como «grano», en forma de copos para el desayuno o mezclado con trigo en diferentes tipos de pasta.




  El trigo sarraceno proviene del Lejano Oriente. A pesar de su nombre, no tiene nada que ver con el trigo, y no contiene gluten. Es, también, rico en proteína, vitaminas B, minerales potasio, magnesio y hierro, y en el bioflavonoide rutina. Éste ayuda a fortalecer los capilares y vasos sanguíneos, previniendo problemas cardiovasculares, varices, hipertensión y celulitis, entre otros. Por otro lado, ayuda a alcalinizar el organismo, combatiendo los efectos negativos de nuestra dieta actual, alta en azúcares, grasas y refinados. Es muy útil para combatir los daños causados por los rayos-x y la radiación. Estimula el apetito en personas convalecientes, limpia y fortifica el intestino, y proporciona niveles óptimos de energía y vitalidad. Se hierve con agua durante unos 20 minutos y se puede encontrar en forma de «grano», harina, copos o como pasta.




  El mijo es muy alto en proteína, es uno de los cereales más rico en los aminoácidos que el cuerpo necesita para cumplir sus funciones de reparación, producción de hormonas y activación de enzimas, entre otras. Es, además, muy alto en hierro, silicio y calcio. Al igual que el trigo sarraceno, el mijo tiene la propiedad de alcalinizar el organismo, ayudando a combatir problemas de salud como la artritis, gota y dolores en general. Es, también un gran diurético y un reforzante de los riñones, además de ser un grano excelente para combatir la candidiasis, ya que tiene propiedades antifúngicas.




  El arroz es excelente para el sistema nervioso por su alto contenido en las vitaminas B. Es también diurético y beneficia los riñones y vejiga.




  El amaranto, que crece en Centroamérica y Sudamérica, es una semilla con un alto valor nutritivo. Sus propiedades son muchas. Entre ellas, destacaría su alto valor proteico. Es muy rico en el aminoácido lisina. Su mezcla con otros granos, como el arroz, aporta un valor nutritivo cercano a un buen filete de carne. Por este motivo resulta un alimento imprescindible para una dieta vegetariana. Además de su alto aporte proteico, también es muy rico en calcio, magnesio y silicio. Estos dos últimos minerales son fundamentales para que el calcio sea debidamente absorbido por los huesos. Es alto en fibra, vitamina C, hierro y en el grupo de las vitaminas B.




  El maíz ayuda a regular la digestión, tonifica los riñones y es diurético, aumenta el apetito y mantiene las encías y dientes sanos. Por otro lado, es un alimento muy bajo en vitamina B3 (niacina), por lo que es recomendable mezclarlo con alimentos ricos en esta vitamina. Por ejemplo, es aconsejable cocinarlo con lima para favorecer la absorción de la niacina en el organismo. Otros alimentos ricos en esta vitamina y con los que puede mezclarse, son el pollo, pescado, huevos, otros cereales, granos germinados, legumbres, aguacates y cacahuetes.




  Los granos con gluten que recomiendo consumir de vez en cuando, son la avena y el centeno. La avena es rica en proteína, vitaminas B y E, calcio, potasio, fósforo, sílice y magnesio, además de aceites poliinsaturados. Es un excelente alimento para calmar el sistema nervioso, reestablecer el sistema reproductivo y eliminar el colesterol del aparato digestivo y arterias. Por su alto contenido en sílice, es beneficiosa para ayudar a renovar los huesos y los tejidos conectivos. El centeno tiene una composición similar al trigo pero es más bajo en gluten, y por lo tanto, menos irritante. Es, además, rico en las vitaminas B1, B2, B3, biotina, ácido fólico y colina, y en los minerales cromo, magnesio, cinc, selenio y hierro.




  Es importante, siempre que sea posible, consumir granos ecológicos, especialmente si no son refinados. Es, precisamente, en la cáscara donde se acumula la mayoría de pesticidas con los que estos alimentos son tratados.




  PROTEÍNAS




  Las proteínas son esenciales para nuestra salud. La mayoría de desequilibrios que observo día a día en mis pacientes, es debido a la falta de proteínas y/o al mal uso de ellas. Personalmente, les doy gran importancia porque de ellas depende la reparación de nuestro organismo, producción de hormonas y enzimas, calidad de nuestra piel, cabello, uñas, cartílago y huesos, principalmente. Las proteínas están hechas de 22 aminoácidos, de los cuáles 8 no pueden ser manufacturados por el organismo, de ahí que se llamen aminoácidos esenciales, y que deban conseguirse a través de la alimentación. Es importante reunir estos 8 aminoácidos en la misma comida. Las proteínas completas (aquéllas que reúnen estos 8 aminoácidos ácidos) son la carne, pescado, huevos, algas y productos lácteos (aunque éstos no los suelo recomendar, como explico más adelante en este mismo capítulo); y las incompletas son los granos, legumbres, frutos secos y semillas. Es decir, estas últimas requieren ser mezcladas entre ellas para obtener los 8 aminoácidos esenciales. Ejemplos de buenas combinaciones son: granos con legumbres; granos o legumbres con algas; granos con frutos secos.




  En los últimos dos años expertos como el doctor Atkins, Leslie Kenton, doctor Mercola, doctor Byrnes y otros, han demostrado con sus estudios y artículos publicados que el consumo de proteínas animales de buena calidad pueden aportar grandes ventajas para la salud. Personalmente, durante mi carrera como nutricionista siempre he sido partidiaria de las proteínas animales ecológicas para el tratamiento de muchos desequilibrios como las hipoglucemias reactivas, problemas hormonales, depresiones, ansiedad e incluso problemas intestinales. Sin embargo, mis anteriores recomendaciones eran más moderadas que las actuales. En estos dos últimos años he podido comprobar en la consulta una y otra vez que, en muchos pacientes, un consumo continuado de proteínas animales de calidad pueden ser increíblemente terapéuticas. La mala reputación que las proteínas animales han tenido hasta hace poco respecto a la salud ósea, está cambiando. Hoy en día se sabe que las proteínas animales son ricas en vitamina A y D, nutrientes indispensables para la asimilación del calcio en los huesos. En los últimos años cada vez están apareciendo más estudios que demuestran que el consumo excesivo de proteínas vegetales (soja, cereales...) ricas en sustancias como los fitatos pueden estar contribuyendo al aumento de osteoporosis y problemas óseos en general, ya que los fitatos son inhibidores del calcio y otros minerales, además de que estas proteínas son bajas en vitamina A y D, nutrientes que ayudan a fijar los minerales en los huesos.




  En mi opinión, las proteínas siempre deben ir acompañadas de vegetales, ya sea en forma de verduras como de ensaladas. Las mejores proteínas son:




  Algas




  Son los vegetales más antiguos que se conocen. Existen más de 1.700 variedades, aunque las más usadas son: agar-agar, arame, hijiki, kombu, nori, wakame y dulse. Las algas son ricas en aminoácidos, vitaminas y minerales, especialmente calcio, magnesio, hierro, potasio, selenio y yodo. Su alto contenido de este último mineral, las convierte en un alimento fabuloso para activar la tiroides y regular el metabolismo. Las algas cumplen muchas funciones importantes en el organismo, por ejemplo, son ideales para: desintoxicar el cuerpo de metales pesados y radiación, ya que contienen ácido algínico (un potente desintoxicante); tratar quistes y nódulos; reducir los niveles de colesterol y grasa de la sangre; y rejuvenecer los pulmones y el aparato digestivo. Se pueden usar en sopas, guisos, ensaladas, o pasadas por la sartén. Si se cocinan junto con las legumbres, ayudan a que éstas sean más fáciles de digerir.




  Frutos secos, semillas de sésamo, lino, calabaza y girasol




  Son una fuente excelente de proteína, ácidos grasos esenciales, lecitina, vitaminas B y E, minerales cinc, calcio, magnesio y hierro. Son altamente recomendados para tratar y prevenir problemas cardiovasculares, hipoglucemia reactiva, falta de energía, desequilibrios menstruales, inflamaciones, problemas de piel y huesos, entre otros. Es muy importante asegurarse de que, tanto las semillas como los frutos secos, estén frescos. La rancidez puede causar irritación de estómago e intestino, además de destruir las vitaminas A, E y los ácidos grasos del organismo. La mejor forma de consumir las semillas es moliéndolas ligeramente con un molinillo de café eléctrico. De esta forma se digieren mejor. Este tipo de alimento combina muy bien con frutas ácidas y vegetales verdes. Tanto las semillas como los frutos secos deben guardarse en un recipiente de vidrio en la nevera, y siempre ser consumidos en crudo. Evita las versiones tostadas y saladas.




  Legumbres




  Son ricas en proteínas y féculas, y parece ser que es por esta razón por la que son difíciles de digerir, aparte de que algunas contienen una sustancia que bloquea la acción de ciertas enzimas que digieren la proteína de los alimentos. Sin embargo, esta sustancia inhibidora queda destruida cuando las legumbres son cocinadas adecuadamente o al ser germinadas. Para favorecer su digestión, es conveniente cocinarlas con jengibre o algas, o una vez en el plato añadirles un chorrito de aceite de oliva crudo. Las legumbres mezclan muy bien con los cereales, por ejemplo, lentejas con arroz. De esta forma, se consiguen los ocho aminoácidos esenciales tan necesarios para la salud. Dentro de la variada selección de las legumbres, se encuentra la soja y sus productos (leche, yogures, miso, tempeh, tofu...). Éstos son una buena fuente de proteína (entre las legumbres, la soja es la más proteica). Además de tener propiedades similares a cualquier otra legumbre, la soja tiene cualidades estrogénicas. Por esto se recomienda consumirla en desequilibrios relacionados con la mujer, como son el síndrome premenstrual, menopausia, osteoporosis, endometriosis y demás (ver capítulo «Equilibra tus hormonas y disfruta de ser mujer»). Sin embargo, siempre recomiendo no abusar de la soja porque su excesivo consumo puede afectar la glándula tiroides, ralentizar el metabolismo y causar aumento de peso. Además, la soja es muy rica en cobre y unos niveles altos de este mineral puede causar fatiga crónica. Recordemos que aunque los japoneses utilizan regularmente la soja y a pesar de ello suelen ser delgados, su tradición es que la mezclen con pescado y algas, alimentos estimuladores de la tiroides. Por otro lado, el pescado y las algas son muy ricos en cinc, el cual es un mineral antagonista del cobre.




  Huevos




  Durante años se les ha considerado como un alimento nocivo para las personas con el colesterol alto. Sin embargo, además de proporcionarnos colesterol (sustancia que el cuerpo, de todas formas, produce por sí mismo), es también una excelente fuente de proteína, además de las vitaminas colina, biotina, A, B, D y E, del mineral azufre, hierro, fósforo y cinc, lecitina, ácidos grasos esenciales, y los aminoácidos cisteína y metionina. Estos nutrientes ayudan a que el colesterol sea convertido en útiles hormonas esteroides que nos ayudan a protegernos de enfermedades. Además, los huevos son un alimento excelente para desintoxicar el hígado de estrógenos, metales pesados y toxinas en general.




  Pescado




  Los pescados más recomendados en un programa de nutrición ortomolecular son: el atún, la caballa, el arenque, las anchoas, el salmón y las sardinas (aunque los demás no son descartados). Este tipo de pescado es rico en ácidos grasos esenciales, especialmente los de la familia Omega-3, además de ser una excelente fuente de proteína y minerales como el fósforo, hierro y yodo. El pescado es recomendado para tratar y prevenir todo tipo de problemas cardiovasculares, artritis e inflamaciones crónicas, migrañas, desequilibrios hormonales, trastornos de piel e infecciones frecuentes, por mencionar unos cuantos (ver capítulo «Fobia a las grasas»).




  Carne ecológica




  Es importante comer, siempre que sea posible, carne ecológica, ya que los animales de consumo son tratados con una gran cantidad de hormonas (para que crezcan y engorden), pesticidas (en los piensos con los que se alimentan) y antibióticos (para combatir las infecciones que desarrollan debido a las condiciones en las que viven). Sin embargo, la realidad es que es difícil encontrar carne ecológica en la mayoría de supermercados y carnicerías. Por otro lado, es posible encontrar personas en el campo que crían sus propios animales de forma ecológica y los venden sin hacer uso de la publicidad. Es cuestión de salir de excursión y buscarlos, hablar con ellos y llegar a un acuerdo. Otra forma interesante de conocer el mercado de productos ecológicos es ir a las ferias de alimentos artesanales y averiguar los distribuidores, tiendas y particulares que venden este tipo de alimentos en tu área. Al final del libro, en «Fuentes de Información» doy teléfonos de tiendas y distribuidores de carne y productos ecológicos.




  El pollo y pavo son ricos en las vitaminas B1, B5, B6, B12, y minerales cromo, magnesio, manganeso, cinc, hierro y selenio, además de ser una fuente completa de aminoácidos esenciales. Este tipo de carne es bajo en grasa y muy beneficioso para casos de falta de apetito, retención de líquidos, diarrea, diabetes, y para estados débiles, después de un parto o en convalecencias




  Por otro lado, la carne roja ha sido injustamente criticada y reducida de nuestra dieta actual, por el hecho de que se le han atribuido efectos negativos para la salud, como el favorecimiento del cáncer, problemas cardiovasculares, problemas de riñón y un largo etcétera. Sin embargo, como opina el doctor Stephen Byrnes, es importante analizar los estudios realizados que muestran una relación entre el consumo de carne y, por ejemplo, distintos tipos de cáncer, para determinar qué tipo de carne se ha utilizado en estos estudios, así como qué métodos se han empleado para cocinarla. El primer estudio que se llevó a cabo que relacionaba el consumo de carne y el desarrollo del cáncer, fue hecho por el doctor Ernst Wynder en los años 70. Según el doctor Byrnes, si se analiza a fondo el estudio, se puede observar que cuando se habla de carne, el estudio se está refiriendo a carne procesada como salchichas, no a carne ecológica o de excelente calidad. Tampoco son tenidos en cuenta los métodos a la hora de cocinar dicha carne. Hoy se sabe que los métodos culinarios juegan un papel fundamental en si una carne se puede convertir en un carcinogénico (por ejemplo la carne quemada como en las barbacoas, las procesadas ricas en nitratos etc.). En otras palabras, es muy probable que sean los productos químicos añadidos a la carne y el método que se utiliza para cocinarla los culpables y no la carne misma. Se han llevado a cabo muchos estudios que demuestran que las personas vegetarianas disfrutan de mejor salud que las personas que consumen regularmente carne. Creo que es muy importante valorar también el hecho de que, en general, las personas vegetarianas suelen mostrar más conciencia por la salud, lo cual les hace menos consumidoras de alcohol, café, cigarrillos y demás sustancias dañinas para la salud, y más propensas a hacer ejercicio. No olvidemos todos estos puntos, antes de desprestigiar la carne.




  La carne roja es rica en vitamina A, E, B6, B12, magnesio, cinc, fósforo, potasio, hierro, taurina, selenio, coenzima Q10, carnitina y ácido alfalipoico, nutrientes todos importantísimos para nuestra salud. Por supuesto, el consumo de carne debe ir acompañado de suficiente agua y de una gran variedad y cantidad de vegetales.




  GRASAS POLIINSATURADAS Y MONOSATURADAS




  Las grasas a pesar de tener mala reputación entre los partidarios de las dietas de adelgazamiento, si se saben usar bien, nos pueden ayudar a regular el metabolismo y a perder peso, entre sus otras muchas funciones. Las mejores grasas y las más indicadas para nuestra salud son los aceites de oliva (para cocinar y en crudo) y los de semillas (consumidos únicamente en crudo). El tema de los aceites es complejo y requiere que se le dedique todo un capítulo (ver capítulo «Fobia a las grasas»).




  En un programa de nutrición ortomolecular se crea el tipo de alimentación más indicado para cada individuo, siempre usando como base estos alimentos mencionados. Para unas personas es recomendable no mezclar las proteínas y los cereales; para otras, es necesario evitar ciertos alimentos que, aunque estén en la categoría de alimentos sanos, pueden causar, intolerancias o alergias; por otro lado, hay personas que necesitan aumentar el consumo de los aceites poliinsaturados, huevos y carne. A pesar de no poder hablar en términos generales de una dieta sana (porque lo que puede ser sano para una persona, puede, por otro lado, ser terriblemente insano para otra), por el contrario, sí se puede hablar de qué sustancias no forman parte de una nutrición óptima.




  CUATRO SUSTANCIAS NOCIVAS PARA LA SALUD




  Azúcares




  Personalmente, opino que los azúcares son los responsables de la mayoría de nuestros problemas actuales de salud. Cuando hablo de azúcares me refiero al azúcar blanco y moreno, miel, fructosa, siropes, glucosa, maltosa, dextrosa y sustancias como la sacarina, aspartamo, etc. Todas estas sustancias se encuentran en muchos productos refinados e integrales de pastelería, galletas, algunos cereales y panes, refrescos, salsas y embutidos, entre otros. Estas sustancias edulcorantes son demasiado concentradas para nuestro delicado sistema hormonal. En mi experiencia clínica, todo tipo de edulcorantes, ya sean naturales o artificiales, consumidos regularmente, desfavorecen la salud y nos predisponen a desequilibrios físicos y mentales.
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