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            El lector debe tener en cuenta que la información presentada en este libro únicamente tiene fines informativos. En ningún caso pretende reemplazar el consejo o tratamiento médico. Consulte a un profesional de la salud antes de iniciar cualquier programa o tratamiento terapéutico.

          
        


        
          	
            La base que sustenta toda la información contenida en esta obra, está fundamentada en estudios científicos (ya sean en humanos o animales) así como en la experiencia, el uso tradicional y la investigación llevada a cabo durante años. Cualquier aplicación de los consejos contenidos en este libro es responsabilidad del lector. Dichos consejos no deben aplicarse sin antes haber consultado las referencias científicas y bibliográficas detalladas a lo largo del libro, así como sin consultar a un especialista.

          
        

      
    

  


  
    LA IDEA
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    “No es saludable estar adaptado a una sociedad profundamente enferma”
 Jiddu Krishnamurti


    Este tratado es un manual para la Buena Bida: el libro de los sanívoros. Y, del mismo modo que cuando compramos un aparato, lo primero que hacemos es leer el manual de instrucciones que lo acompaña, con nuestro cuerpo, mente y alma debiéramos hacer lo propio.


    De hecho, los procesos que el ser humano es capaz de desarrollar, son inigualables y mucho más sofisticados que los de cualquier máquina que el hombre haya sido capaz de crear. Somos la forma de tecnología más avanzada que conocemos y para Bibir en salud, debiéramos aprender cuánto antes las reglas que rigen y, las potencialidades que alberga nuestra existencia. Conocerlas, te permite caminar seguro, ir más deprisa, alcanzar la salud plena y la armonía, así como disfrutar de tu mejor versión.


    Es obvio que nadie puede leer “el manual de instrucciones” al comienzo de su vida; y, aunque ciertamente es preferible evitar dejar la lectura para cuando surge la enfermedad, cualquier momento resultará menos desfavorable que vivir sin haberlo leído jamás.


    Al igual que cuando alimentamos al cuerpo con comida en malas condiciones o tóxicos, éste se resiente y puede sufrir un agudo y adverso envenenamiento, lo mismo sucede con la mente; si la alimentamos con pensamientos nocivos, no resulta extraña la aparición de desorden y hostilidad.


    Debemos, por tanto, aprender a nutrir con sabiduría el Ser en la totalidad de cuerpo, mente y alma; así como evitar cualquier clase de envenenamiento. Cuando alimentamos tóxicamente cualquiera de esas tres dimensiones, estamos comprometiendo la salud física, mental y energética pudiendo con ello, envenenar no solo el cuerpo sino el comportamiento, el carácter y las emociones.


    La Alimentación, el envejecimiento saludable, el estilo de Bida, así como el camino para alcanzar el equilibrio del cuerpo y la salud plena se aborda detallada y específicamente a lo largo del Nudo Gordiano de este tratado. Un nudo que no solo trata del Alimento del Cuerpo, la fisiología, la alimentación saludable y energética, sino que comprende al alimento más allá de las calorías, los hidratos de carbono, las grasas y las proteínas; BERdaderamente bajo la “mirada sanívora” observamos el alimento no como calorías, sino como información, es decir, aquello que se ha metido dentro (-in) de una forma, que genera una acción. Eso es la información, algo que está dentro de una forma, capaz de crear una acción. Una información que afecta, interactúa e impacta no solo en el cuerpo, sino en la mente y el alma tanto positiva como negativamente, en función de las acciones que se ejecutan en el cuerpo humano.


    
      
        
      

      
        
          	
            Algo tan insignificante como comer alimentos orgánicos y frescos, tiene el poder de hacer que todo en ti se transforme. En este tipo de alimentos se encuentra la vitalidad y, tanto para conservarla como para potenciarla, interesa observar el alimento en su conjunto, así como su método de preparación y el orden en el que los ingerimos y combinamos.

          
        

      
    


    La segunda parte de este tratado aborda el Alimento de la Mente. Qué es lo que metemos en el exuberante jardín de nuestra mente, cómo se metabolizan dichos pensamientos en nuestra psique y cómo afectan y condicionan nuestra existencia. El Desenlace nos ayuda a comprender que si el vigor y la salud no pueden manifestarse en un cuerpo desnutrido y carenciado, la mente, esa mente imán, que recoge lo que cultivamos y cultiva lo que pensamos, que cuando piensa en oportunidades atrae oportunidades y cuando piensa en problemas, atrae problemas, hace que todo enfoque se expanda y crezca, y cuando es alimentada de manera inadecuada o tóxica, no manifiesta ni la lucidez, ni la compasión, ni la quietud ni el contento.


    Y si queremos alcanzar el éxtasis de una Bzda BERdaderamente humana, no solo resulta crucial comer sanamente y cultivar hábitos mentales que nos man tengan optimistas y seguros, también debemos recibir los alimentos que el alma y el despertar de la consciencia precisan tal y como se explica en el Clímax de este singular tratado. El alimento espiritual, la arborescencia que conecta nuestras raíces con el Cielo, se explica detalladamente en la parte dedicada al Alimento del Alma. Nutrirnos espiritualmente es Bita!, pues solo cuando la tríada de nuestro ser, esto es, cuerpo, mente y alma, son sanamente alimentadas, nos realizamos en el Arte de la Bida, una Bida que es Buena, Bella y Útil para nosotros mismos así como para quiénes están a nuestro lado.


    El Árbol de la Vida y el Árbol de la Bida
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    No las palabras ni las leyes. Los símbolos gobiernan el mundo


    Para entender el poder de un símbolo, basta comprender el poder de una semilla. Lo minúsculo, esconde lo portentoso; algo capaz de desarrollar árboles majestuosos...


    Toda semilla es intención, y cuanto más consciente eres de su poder, más fuerte y resplandeciente es tu expansión.


    El símbolo del Árbol de la Vida se conoce desde hace más de 5000 años. Figurativamente representa un árbol; una representación simbólica del ser humano con raíces que deben ser cuidadas con amor y sabiduría; también con ramas y una copa que debe expandirse hacia la luz; así como un tronco que habrá de conectar y mantener en equilibrio, ramas y raíces.


    En cambio, al observar el Árbol de la Bida, comprendemos que nos ofrece una imagen especular, un espejo donde el árbol está del revés. Nuestras raíces no están en la Tierra, sino en el Cielo. Pues a la Tierra venimos, no a poner nuestras manos hacia arriba para recoger los frutos que caen, sino a darlos.


    Un símbolo, que nos recuerda que nuestras raíces están en el Cielo; interconectadas y entrelazadas con todas las demás raíces.


    Encarnamos en la Tierra para crecer en lo Alto, donde están nuestras Berdaderas raíces. Donde cada uno es quien decide, según su libre albedrío, que frutos habrá de dar en la Tierra, amargos y con espinas, o dulces, suaves y saludables. Frutos del amor, o frutos del odio. Frutos de sabiduría, o frutos de ignorancia. Frutos de justicia, o frutos de injusticia. Frutos del mal o frutos del bien.


    “Podéis suponer que si un árbol es bueno, su fruto será bueno, y que si un árbol es malo, su fruto será malo, pues el árbol se conoce por el fruto”
Mateo 12:33


    Sobre el despertar


    “Aborreced lo malo, y seguid lo bueno, pues así alcanzaréis los cielos”


    Conviene estar preparado querido y desconocido lector, sabiendo que la única forma de despertar en el sentido más amplio del término, es a través del silencio y la observación. Como dijo Jiddhu Krishnamurti: “la capacidad de observar sinjuzgar es la más altaforma de inteligencia. “


    Haz que esto suceda con los pensamientos, los dogmas, las heridas e incluso con los conceptos que crees conocer, pues cuando los dejas ir, al rato comienzas a experimentar la realidad de una forma mucho más amplia.


    No despierta quien continuamente clasifica lo bueno y lo malo, lo que fue, lo que pudo ser, lo que puede suceder... Deja ir esos pensamientos como las olas del mar, que cuando llegan a la orilla se desvanecen.


    La utilidad de los mismos, reposa en las ideas que dejan, y al igual que la utilidad de las palabras está en las ideas que expresan, entendidas las ideas, se olvidan las palabras y los pensamientos.


    ——[image: ]——


    En un momento donde creemos estar bien informados y saber lo suficiente, donde a su vez todo parece obvio, las creencias se elevan al rango de verdad.


    El mundo atraviesa tiempos donde los “expertos” saben más de ti, que tú mismo; y la publicidad se ha convertido en noticia, así como la información en propaganda.


    Por ello, más que nunca, es imprescindible que nos paremos a pensar por nosotros mismos, a hacernos las preguntas adecuadas y discernir...


    SANÍvoros te ayuda a indagar, a contrastar la información que atesoras, a estudiar lo nuevo que llega a ti y a reflexionar sobre tus pensamientos; a explorar el mundo desde la tolerancia, la liBERtad y sobre todo, a aplicar todo ello con consciencia y coherencia en tu cotidianeidad.


    Y aunque no podamos disipar la oscuridad de una habitación golpeándola con un palo, al encender una luz, aunque por milenios y eones la oscuridad haya ocupado esa habitación, se disipará al instante ante la luz.


    Porque cada ser humano es único y no existen dos iguales, porque los pensamientos, las emociones, las elecciones y las reacciones de cada uno en la escuela de la [Bi}da1, le pertenecen a quien las crea y alimenta. Desde la niñez hasta el último aliento, todas esas experiencias influirán y moldearán el comportamiento, la personalidad y la [Bi}da2 misma. Porque la Bida entera es una escuela; y cada ser humano, lo sepa o lo ignore, está preparándose para la evaluación final que tendrá lugar, tras el último de sus días.


    La mirada
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    “Que tu mirada sea como la mirada de la montaña, siempre bella y elevada”
 Swami Augustito Bidha


    Cinco hombres viajaban en coche por la India cuando observaron a un lado del camino una vaca blanca.


    Uno de ellos dijo ‘’¿han visto? Las vacas de la India son blancas.”


    Otro de los pasajeros corrigió: ‘’pues yo diría más bien que algunas vacas de la India son blancas.”


    El tercero, no quiso ser menos y entonces, opinó: “creo que lo más correcto sería afirmar que al menos una de las vacas indias es blanca.”


    El cuarto pasajero se puso más estupendo todavía y sentenció: ‘’yo diría por lo que veo, que solamente una de las vacas indias es blanca por uno de sus lados.”


    Harto de tanta palabrería, el conductor frenó en seco, puso marcha atrás y bajó del coche. Saltó entonces una valla y llegó hasta la vaca. Dio entonces una vuelta alrededor de ella antes de tocarla y finalmente dijo: “lo único que tengo claro, es que en este día y a esta hora, el cuero de esta vaca que tengo ante mí, es de color blanco. Nada más”.


    ——[image: ]——


    Y, ¿Sabes qué pasa cuando tus ojos se posan sobre un cuadro, un objeto, un paisaje, una vaca o nosotros mismos? La mirada... No hay nada más vasto, más profundo, más significativo que el hecho de mirar y observar. La atención lo es todo. Parece que sea simple, sin secreto, pero estudia lo que es la mirada, descífrala, aprende a observar porque todo el Universo está ahí, listo para ser desvelado hasta el último de sus rincones.


    Y la moraleja de esta historia, bien pudiera ser que toda verdad es una semiverdad. Que la generalización de brocha gorda, sabe que su némesis está en los detalles. Y que la mirada Berdadera, es que existe tu verdad, mi verdad, y luego, está la Berdad. Y que en el Arte de la Ver Dad, o leído al revés, en el Arte de Dar a Ber, todo es una cuestión de perspectiva. Y que la perspectiva se acerca a la Berdad en función del nivel de consciencia de cada uno; porque cuanto más consciente te haces, más te alejas de la Verdad que carga el Mal y te acercas a la Berdad que carga lo Bueno.
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            La gallina ve lo que tiene delante del pico, sin ni siquiera recordar que tiene alas para volar y ver más allá; y que en una perspectiva más amplia, el gorrión ve lo mismo desde lo alto; con una mirada más bella y rica en matices. Y que todavía más aún, el águila imperial ve lo mismo, pero desde lo alto de los cielos con todo lujo de detalles.

          
        


        
          	
            Sin embargo, la Berdad todavía se esconde de esa mirada. Pues más allá de lo visible, está lo invisible, algo que solo se alcanza a Ber con la mirada del discernimiento y la intuición, una mirada angelical a través de los ojos de la consciencia. Una perspectiva con la que todos podremos Ber lo que aún estando del revés, es y está, más allá de lo físicamente visible.

          
        

      
    

    


    
      
        1. Así como hay vida, hay buena bida. [Bi]da es una expresión de la dualidad que muestra ante nosotros dos opciones, dos realidades y dos caminos. Una dualidad, donde el camino de la Trinidad Sagrada para experimentar la Unidad sucede a través de la dualidad; de modo que la dualidad, es una herramienta de la Unidad para experimentar el tres, la Trinidad Sagrada, en todos los niveles de realidad existentes.

      


      
        2.En la dualidad, en realidad, todo es una misma naturaleza aunque diferente en grado. Por ejemplo, el frío o el calor, son una misma y única naturaleza: la temperatura que solo difiere en grado. De hecho, incluso en el mal está la semilla del bien, pues del mal y el sufrimiento que este provoca, surgen despertares de consciencia que iluminan almas. Y aunque esto no es una justificación de que la vileza actúe, si es bello comprobar desde una perspectiva más elevada, que todo lo creado, tiene una innata e inmanente cualidad que lo guía, genuina e irrefrenablemente hacia lo que es naturalmente bueno.


        En guematría, el mal (Ra) tiene un valor numérico o huella energética con valor de 270. Y sumado el mal 270 con el bien (Tov) cuyo valor numérico es 17, reducido vuelve a dar 17 (2+8+7 = 17), algo que es importante comprender desde el inicio: pues el mal da mérito al bien, y al juntar el mal con el bien, el resultado siempre es Bueno (17). Lo entiendas ahora o al final de la lectura de este libro, ésta es, enseñanza de enseñanzas. Y conviene recordar ahora y siempre, que al mal al que se le suma el bien, deja siempre de ser mal para convertirse en Bueno. Así que:


        “Amado, no imites lo malo, sino lo bueno. El que hace lo bueno es de D’s; pero el que hace lo malo, no ha visto a D’s.” 3 Juan 1:11

      

    

  


  
    



    



    A mi madre. Con quien todo empezó.
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    EL PRELUDIO

  


  
    [image: ]

  


  
    



    



    “El cuerpo humano es el carruaje; el yo, el hombre que lo conduce; el pensamiento las riendas; y los sentimientos, los caballos”
Platón

  


  
    Cuando naces en un mundo en el que no encajas, es porque naciste para crear uno nuevo; y lo nuevo, no siempre es el comienzo, en ocasiones es solo lo que sigue, pudiendo dejar tras de sí, un largo recorrido, de ésta o de otras Bidas.


    Los seres humanos siempre nos hemos sentido atraídos por todo lo que tiene el poder de revolucionar nuestra existencia, pero para que algo nuevo pueda nacer, algo debe morir primero.


    Que el poder de la fuerza, que ha bendecido a los que nos precedieron, nos ayude a encontrar la valentía para hacer de nuestras vidas una bendición, donde no hay nada nuevo, excepto lo que había sido olvidado.

  


  
    INTRODUCCIÓN
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    “Deje que el futuro diga la BERdad, y evalúe a cada uno según su trabajo y logros. El presente es de ellos; el futuro, para el que realmente he trabajado, es mío”
Nikola Tesla


    Querido lector,


    Te anticipo que el hecho de que estés comenzando a leer este libro, debe hacerte pensar, de un modo más que razonable, que alcanzarás el éxito sea cual sea tu objetivo, pues todo lo que aprendas a través de estas páginas, tendrá el poder de transformarte.


    Tu tenacidad es la clave para lograr tus objetivos; y la práctica, el camino. Aplicar el aprendizaje que adquieres en tu día a día te permite comprobar los resultados de la transformación, ascender y alcanzar la cima de tu potencial, encontrándote con la mejor versión de ti mismo en contexto con la edad y vida que hayas seguido.


    Cuando uno compra un libro (o lo recibe como regalo) debe también “comprar” tiempo para leerlo. Y si ahora estás iniciando esta lectura, es porque has guardado tiempo para ti, para mejorarte, para crecer y manejar las riendas de tu salud.


    Ya sea porque alguien que te estima ha traído este libro para ti o porque tú mismo así lo has decidido, el tiempo que le dediques a partir de ahora te servirá para aprender, observar y (re)conectar con tu propio cuerpo y, tu BERdadero ser; al que cuando de veras te propones escuchar, compruebas que hacerlo resulta mucho más sencillo de lo que en principio parecía.


    En ocasiones, este tiempo será un descanso para la mente agitada -tantas veces recalentada por el implacable frenesí de la vida moderna- un descanso que lograrás conectando con la calma, acallando el ruido que atropella la mente y permite que la quietud que expande el discernimiento y propicia la introspección, afloren.


    Descubre el poder del silencio, disfrutando diariamente de al menos 20 minutos de silencio, en soledad. Dedica también tiempo a la lectura, pero si tienes que elegir entre lectura o silencio, entonces, elige silencio porque en él encontrarás el mayor poder. Es un valioso consejo para que jamás renuncies a la recompensa que el tiempo que dedicas a permanecer en silencio contigo, cara a cara, a solas y en paz, te reporta. Es el más valioso de cuantos momentos dispones, y para obtener todos sus beneficios basta con silenciar la mente, observar y sentir... Es sencillo, aunque requiere práctica y cierta instrucción. En todo caso, recuerda siempre lo importante que será practicar y recorrer el camino que eliges, viviéndolo con alegría y sabiendo desde un inicio, que el amor es la muerte del deber.


    Conviene tener muy presente que esos momentos que dedicamos al silencio, a observarnos desde dentro, nos permiten examinar nuestros sistemas de creencias y plantearnos preguntas a las que sabremos aportar soluciones. Y a medida que cuestionamos las viejas formas de ver las cosas, nuestra visión del mundo crece, se amplía y se expande. Lo que antes considerábamos imposible, ahora es posible, y con el tiempo, experimentamos cómo una nueva realidad más completa nos conduce a una versión mejorada de nosotros mismos.


    
      
        
      

      
        
          	
            Una de las premisas principales al escribir este libro, ha sido la de considerar y tratar a todos los lectores como personas inteligentes y cabales, capaces de discernir y extraer sus propias conclusiones a partir de información contrastada, suficiente y rigurosa.

          
        

      
    


    Y ya que nos ponemos a la tarea; debemos hacerlo bien. Comenzando primero por el entendimiento de la mecánica y la física del cuerpo humano, pues sólo tras completar ese aprendizaje, estaremos preparados para entender aquello que está estructurando los principios básicos de la realidad más allá de la física y la naturaleza.


    Son horas de aprendizaje que vas a dedicar a mejorarte a ti mismo y es importante entender desde un primer momento que este camino no va sobre ser mejor que nadie. Eso no es lo que importa; lo Berdaderamente importante, es ser una versión mejorada; más sana, más vital y completa, que la de tu antiguo yo.


    Haz que cada minuto cuente
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    Para lograr los mejores resultados, me gustaría sugerirte un pequeño ceremonial que ayude a optimizar tu tiempo de conexión diario, aprendizaje y lectura. Y para conseguirlo, permite que antes de continuar la lectura, te recomiende que hagas una búsqueda en tu móvil u ordenador de una selección musical compuesta por sonidos de la naturaleza o música binaural, con ondas alfa (si necesitas potenciar la concentración) o theta (si precisas relajarte). Es importante que la música elegida esté afinada en 432Hz, así que añade este criterio a tu búsqueda.


    Prepara un té orgánico o tu infusión favorita, acércate a una ventana o, si es por la tarde-noche, dispón una luz cálida e indirecta. Por último, cada día, antes de comenzar la lectura, cierra los ojos y realiza tres inhalaciones profundas por la nariz, exhalando por la boca lentamente (la exhalación debe durar al menos el doble de tiempo que la inhalación).


    Enfocarte de este modo, te ayuda a centrar la mente y sacar el máximo rendimiento a tu tiempo de aprendizaje. Este breve ritual potencia tu capacidad cognitiva y sensitiva, y podrás incorporarlo a diferentes situaciones de la Bida. Meditar brevemente antes de comenzar la lectura siempre ayuda, y si dispones de tiempo para hacerlo, no dudes en practicar y mejorar tu atención. Vas a dedicar horas de aprendizaje a mejorarte y, debemos hacerlo bien, asegurándonos de que cada paso que das, te convierte en una versión mejorada de ti mismo.


    Quizás esto te lo cuento, porque reconozco que no me gusta estudiar. Me gusta aprender.3 De hecho, me encanta aprender. Y cuanto más aprendo, más cuenta me doy de lo sabias que eran aquellas palabras que decían: “cuánto, más aprendo más cuenta me doy de lo poco que sé y lo mucho que necesito aprender” o aquellas otras palabras de Confucio que decían: “saber lo que uno sabe, y saber lo que uno no sabe. He ahí el BERdadero saber.”


    El hábito
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    “Siembras un pensamiento, cosechas una acción. Siembras una acción, cosechas un hábito. Siembras un hábito, cosechas un carácter. Siembras un carácter cosechas un destino”


    Un nuevo hábito no se forja de la noche a la mañana, en realidad no se afianza hasta que muere el anterior. De hecho, la única manera de asentar un nuevo hábito es emplear una energía tal, que provoque que el nuevo hábito obligue al viejo a desaparecer por sí mismo. Este proceso se completa generalmente tras una práctica continuada de entre 21 y 60 días, coincidiendo con el tiempo necesario para que el cerebro pueda tejer y activar nuevas rutas neuronales.


    Uno de los pilares que sostienen los hábitos, es la adherencia. Todo cambio tendente a mejorar nuestro estilo de vida, se edifica sobre ella. Cuando transformamos todas aquellas decisiones del día a día que influyen directamente sobre la salud presente y futura, activamos la adherencia a nuevos hábitos de vida, haciendo que cada error se convierta en una oportunidad para mejorar, para descubrir el punto débil y aprender a fortalecerlo.


    Los tropiezos no deben ser motivo de abandono ni deben hacer que te sientas mal contigo mismo, no representan un fracaso. Realmente, son el regalo disfrazado, la oportunidad perfecta para seguir aprendiendo mientras disfrutas del camino. Ellos impulsarán tus avances y crearán adherencia, permitiéndote tomar las riendas y continuar (o ahondar) en tu propio camino de mejora continua. Es primordial que mantengas este principio de adherencia anclado a tu mente, fijado como si se tratase de la estrella polar que sirve de guía.


    Una buena historia...
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    “La verdad no es la verdad hasta que la gente te cree, y no pueden creerte si no saben lo que dices, y no pueden saber lo que dices si no te escuchan, y no te escucharán si no dices algo interesante, a no ser que digas cosas con imaginación, originalidad y frescura”
Bill Bernbach


    La idea de escribir este libro como una obra anónima, surgió como una idea intuitiva, propia del inconsciente que de un modo sutil y no desconocido, señalaba un camino hasta ahora inexplorado. No pasó mucho tiempo hasta que la sempiterna duda asomó por la mente, y el temor a que no funcionase eclosionó con ímpetu y coacción.


    Escribir un libro anónimo y exponer un trabajo que estaba suponiendo un esfuerzo mayor del inicialmente calculado, era un riesgo más elevado del que estaba dispuesto a asumir, y aquella idea me detuvo e hizo vacilar, pensando que en esta ocasión, la intuición4 podía haber fallado. Asaltado por la duda, consideré escribir este libro como un libro corporativo, libre de nombres de personas concretas, y asociado a una marca que edificase el estilo de vida que se recoge en sus contenidos.


    Sin embargo, más que miedo a fracasar, el Berdadero temor se hallaba en no lograr servir de ayuda a quiénes debían ser ayudados. Ese era el miedo que me paralizaba; hasta que, de nuevo, lo vi tan claro como al principio. La intuición pura no había fallado, era correcta y rápidamente descubrí que la clave estaba en redoblar esfuerzos, sincerarse y liberarse hasta el fin.


    Así, todas las señales que me acompañaron durante el largo proceso de concreción que ha supuesto la escritura de este libro, dejan claro que los cálculos sobre el riesgo de fracaso de una escritura anónima eran solamente las trampas del ego, buscando reivindicarse y desvirtuar la tarea y su esencia.


    Nikola Tesla logró definir la intuición como ‘’aquello que trasciende el conocimiento”. Hablando sobre ello, decía que ‘’sin duda, tenemos ciertas fibras más finas5 que nos permiten percibir Berdades cuando la deducción lógica, o cualquier otro esfuerzo voluntario del cerebro, resulta inútil”.


    Una vez las dudas se despejaron, el proyecto cobró el impulso necesario para caminar en la dirección que debía hacerlo.


    En realidad, no creo que la vida me deba nada, más bien sucede al contrario. Así que, con la paciente ayuda de quiénes me acompañaron durante el largo proceso de concreción que ha supuesto la escritura de este libro, pude avanzar hasta el final recibiendo el impulso necesario para escribir y editar esta historia.


    ◦Una buena historia debe ser creíble


    ◦Una buena historia debe enganchar al lector


    ◦Antes de escribirla, debes saber qué tipo de lector buscas para saber cómo vas a contar la historia que realmente quieres contar


    ◦Una buena historia debe hablar al corazón de los lectores lo mismo que a sus mentes


    ◦Cuando la historia es buena, surge el gran momento de la catarsis, el lector siente en primera persona, se identifica y se sumerge en la historia


    ◦o Asimismo, una buena historia debe relacionar el mundo cotidiano del lector con el mundo al que aspira haciéndole sentir y soñar.


    Y es bajo estas verdades de la edición, que descubro, siento y me propongo que la escritura de este libro, no solo lo posibilite, sino que la tarea fluya en armonía con mi esencia mediante la escritura anónima y liberada. Y de ese modo, ¿cómo me ves tú a mí? Sencillamente, como yo a ti. Como un misterio. En realidad es más fácil así; la atención se centra en lo que de BERdad importa. Y que la tarea de escribir este libro haya recaído sobre mí, solo es un azar del destino, un privilegio y una bendición por la que siempre me sentiré agradecido.


    El orgullo
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    “Cada día tengo más claro que no se puede ser feliz en la tierra, más que en la medida en que uno se aleje de las cosas y se acerque a sí mismo”
 Jean-jacques Rousseau


    Ni la vanidad ni el orgullo están entre las fuerzas que promueven e inspiran este libro. Si crees firmemente en el orgullo y que tus convicciones deben permanecer grabadas en roca, entonces y hasta que eso cambie, es mejor dejar esta lectura. Podría acabar con tus convicciones, pues la desnudez del alma y las palabras que en este libro se emplean, anticipan momentos para los que quizás todavía no estás preparado. Quizá solo sea temprano. Quizás tengas información o formación previa, o hayas intentado profundizar en alguno de los asuntos que se tratan aquí. Ver a través de otra mirada, aprender a escapar, desaprender para aprender y descabalgar el orgullo que frena la (r)evolución natural que nos permita completar la tarea, solo es posible a través de una mente Zen o mente de principiante libre de prejuicios.


    Evolucionar y revolucionar, confieren una impronta, un carácter, que está vivo y codificado en el ADN de todos los que se atreven a explorar el potencial y las Berdaderas capacidades del ser humano. Es importante que nunca pierdas el ánimo, la alegría, ni la curiosidad, pues son fuerzas increíblemente poderosas que te impulsarán hasta alcanzar “tu Mejor Versión’:


    En la sociedad actual hemos perdido, en parte la pasión, y ya no hacemos las cosas porque nos guste hacerlas, las hacemos porque creemos que es lo que debemos hacer. Es la clave de la desdicha.


    Todos tenemos capacidad para mejorar y aprender durante toda nuestra existencia. Es por tanto necesario, recuperar la pasión que acompaña la tarea de hacer las cosas y el Buen Bibir. Y si para ejecutar una obra y asegurarnos de que salga bien necesitamos en primer lugar un proyecto, para forjar ideas que funcionen, necesitamos primeramente tener ideales.


    El proyecto es la culminación de este libro, que seguramente nos ayudará a entender que buena parte de lo que sabíamos o creíamos saber, estaba equivocado; y que todo lo que afecta a nuestra salud, tiene un origen, una explicación y una o múltiples causas que pueden ser tratadas, encauzadas y revertidas en lugar de cronificadas. Pero más importante aún que esa realidad, será la ayuda para comprender que hay algo más allá de la lógica, y que todo ello nos conduce a entender que nuestra existencia, pese a discurrir en un mundo donde el engaño y la manipulación traspasan vastedades inescalables, aún podemos escapar de las redes que nos acechan a pesar de que sus mallas se vuelvan cada vez más numerosas y tupidas.


    En los tiempos que corren, la honestidad no cotiza al alza, y la economía está asentada sobre una gran decepción. Es pese a ello, y para que ello cambie, que comenzamos con tesón infatigable este viaje. La victoria no será fácil, pero si algo merece la pena ganar, es esto. Así como decía Nikola Tesla “cuando la inclinación natural se convierte en un deseo apasionado, uno avanza hacia su objetivo en botas de siete leguas’: Pido ayuda al lector para llevar a cabo la tarea, pues es un deber colectivo, apreciar, informar y ayudar.


    Yo, hormiga
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    “Bien podrán los encantadores quitarme la ventura, pero el esfuerzo y el ánimo, será imposible”
 Miguel de Cervantes Saavedra


    Una hormiga es pequeña e insignificante, a la vez que tremendamente fuerte y capaz. Es infatigable y puede levantar más de cien veces su propio peso. Trabaja por y para la comunidad de hormigas que habitan en un mismo nido a modo de colmena terrestre. Todas conocen su misión y aquello que consiguen, lo logran conjuntamente. Unidas sortean los peligros y vencen adversidades. Respetan la naturaleza y siempre permanecen atentas a su entorno, enfocadas en el presente. Su dureza se encuentra en su exterior, en esa coraza o exoesqueleto que las convierte en fuertes y resistentes; mientras, su interior es frágil y delicado, aunque está protegido y resguardado.


    La competición no es lo que rige la vida, la naturaleza, ni el cosmos. Lo que rige la vida es la cooperación. La competición es un lastre darwinista6 de manera que equivocadamente creemos que solo puede vivir el más fuerte, el que más ordena o el que más manipula.


    Berdaderamente no es así, y un error histórico como éste, con tan alto precio, solo puede ser removido bajo el claro entendimiento de que solo aquel que concilia el bien personal con el bien colectivo, el que todo lo unifica y abraza ese sentir, es capaz de forjar el vínculo más poderoso de todos cuantos pueden mover e impulsarnos individual y colectivamente hacia una Era de prosperidad, dicha y gloria.


    La cooperación, la colaboración, el estar juntos, el permanecer unidos, puede llevarnos a alcanzar nuevas cimas y retos que solos o individualmente serían inalcanzables. Un servidor genuino del bien general, sabe que su bien individual permanece unido al bien general, y que cuando trabaja para éste último, lo hace también para sí mismo.


    Ser fuerte es permitirte ser quien eres, sin huir ni esquivar, sin aparentar. Viviendo según tu aprendizaje, tu experiencia y modo de ver la vida. Debes aprender a cavar un poco, pues la mejor tierra para sembrar, siempre está en el fondo. Donde es más húmeda, estará lista para que la semilla germine.


    En nuestra consciencia hay muchas semillas, algunas son positivas y otras no tanto. El detalle y la fortaleza están en saber reconocer qué semillas son las que nos van a aportar algo y cuáles no. Las que nos aportan son las que debemos sembrar y regar todos los días. Siempre confiando en que tarde o temprano sus frutos podrán ser recogidos.


    La confianza en uno mismo, vista desde el exterior puede confundirse con buscar la aprobación de los demás. Sin embargo, para la espiritualidad, la confianza en sí misma, solo busca experimentar la vida desde la implacable mirada del momento presente, desde la perspectiva del observador, sin buscar nada en particular, sabiendo que todo el camino es necesario para llevar a cabo nuestra propia (r)evolución natural.
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    Solemos pensar que el orgullo es “algo bueno” -así es como nos han educado- sin embargo, cuando lo examinamos detenidamente, no tardamos en comprobar que junto a todas las demás emociones negativas, el orgullo carece de amor, lo que lo convierte en la esencia de una fuerza destructiva.


    Dice certeramente el Dr. David R. Hawkins hablando sobre el orgullo que éste “puede tomar las formas de sobrevaloración, la negación, la arrogancia, el alarde, la inflación, la vanidad, el egocentrismo, la complacencia, la distancia, el engreimiento, la presuntuosidad, el prejuicio, la intolerancia, la lástima, el desprecio, la malcriadez, la rigidez, la condescendencia o la crítica. Puede conducir a hacer el mártir o el santo, a situarse por encima o, en las formas más leves, a mostrarse cuadriculado. “


    Mientras que el orgullo intelectual conduce a la ignorancia, el orgullo espiritual es el principal bloqueo para el crecimiento interior, la evolución y la maduración personal. Así, cuando reconocemos al orgullo tal cual es, lo convertimos en una de las emociones más fáciles de entregar, soltar y dejar ir...


    Pero ¿cuál es el verdadero propósito del orgullo? y ¿su recompensa? ¿Por qué lo deseo? ¿Cómo puedo desprenderme sin sentir una sensación de pérdida? ¿Acaso existe un orgullo “saludable”?


    Efectivamente, podemos hablar de orgullo “saludable” cuando nos referimos a la transformación del orgullo en autoestima que, a diferencia del orgullo propiamente dicho, se entiende como la evaluación sensitiva de nosotros mismos. De la autoestima emerge la conciencia interna de valor, que forma un conjunto de percepciones, pensamientos, evaluaciones, sentimientos y tendencias de comportamiento dirigidos hacia nuestra manera de ser y a los rasgos de nuestro cuerpo y mente.


    Incuestionablemente, la energía que aflora de esta conciencia es muy diferente de la que nace del orgullo. Una vez que contactamos conscientemente con esta conciencia y su inocencia, contactamos también con la grandeza y la nobleza del espíritu humano, haciendo que ya no necesitemos seguir alimentando el orgullo. En definitiva si sabemos lo que somos, el autoconocimiento adquirido será suficientemente poderoso para soltar las ataduras del orgullo y transmutar su fuerza en la de una autoestima que armoniza el carácter.


    En realidad, el autoconocimiento te perfecciona, y cuando te perfeccionas, estás perfeccionando la vida de todos cuantos te rodean. Así, cuando tienes el coraje de avanzar en la dirección de tus sueños, una mágica conspiración entre el Universo y su energía confabulan en tu favor para ayudarte. Un ardiente sentido de la pasión es el mejor impulso para alcanzar tus sueños. Inspirar desesperadamente pasión es una suerte de destino, y dado que el destino no es algo que se espera, ni cuestión de la casualidad, debes con cada una de tus elecciones, lograr crear tu propio destino cuidando bien la llave que lo guarda para su único dueño y promotor. En realidad creerás que eres tú el que ha llegado hasta aquí, y si no ahora, será con el tiempo, cuando comprendas que no has sido tú el que ha llegado hasta aquí. Es la serendipia, el entrelazamiento cuántico, las sincronicidades, la sabiduría ancestral o la magia de la Bida y los arquetipos de tu alma los que te han traído hasta este lugar.


    ¿Y sabes qué sucede cuando le das la bienvenida a esa realidad en tu Bida? Pues que definitivamente todo se expande hasta que completas un gran puzzle.


    Francis Bacon decía que “la lectura hace al hombre completo; la conversación lo hace ágil y el escribir lo hace preciso.” Y es, tras haber vivido la experiencia de escribir este libro, que no podría estar más de acuerdo con este pensamiento de quién por aquel entonces, decidió firmar su obra bajo pseudónimo como William Shakespeare. Un hombre verdadero que sin fortuna en vida, recibió por quién más debió que deseó permanecer oculto, los más importantes honores y loas de todos los tiempos, al ser considerado junto a Miguel de Cervantes Saavedra, uno de los más importantes y renombrados escritores de todos los tiempos.


    Confieso haberme convertido en un ávido aprendiz de la vida. Y todas esas lecciones que he aprendido en mis variadas experiencias se han unido ahora como piezas de un gran rompecabezas para mostrarme el camino hacia la Bida. Confío en que tú aprendas también de mis primeros errores. Hay personas que aprenden de los errores ajenos, y a ellos se los llama sabios. Otros piensan que las verdaderas enseñanzas vienen de la experiencia personal debiendo para ello soportar un dolor e inquietudes innecesarias durante la vida.


    Este libro BERdaderamente contiene las instrucciones que completan el rompecabezas. Completarlo no sucede inmediatamente, todo tiene un orden, una secuencia que ha de seguirse sin esperar que todo se transforme instantáneamente. Al principio, seguramente ni siquiera conozcas que ese puzzle existe y está ahí, más allá de los conocimientos de nutrición o salud que probablemente has venido a buscar a este libro. En este manual sobre Bibir y BiBirse, las piezas, aparecen deliberadamente ordenadas tal y como necesitan mostrarse hasta completar el camino.
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    Algún avezado lector pudiera pensar que la contradicción asoma entre continente y contenido en este libro, por lo que es preciso declarar que las páginas ribeteadas y la encuadernación elegida no es lujo lo que transmiten, sino valor. Un libro regalo ajustado a la proporción áurea que todo lo dibuja en el Universo, donde el precio es lo que pagas, y el valor lo que recibes. Una semilla y un manual de instrucciones sobre la (Bi)da, cuyo valor nace para ser una guía intra e intergeneracional, un libro semilla que, nace para ser germinado y multiplicado.

    


    
      
        3. En el colegio nos enseñan que la verdad procede de la autoridad; que la inteligencia es la habilidad para recordar y repetir; que poseer buena memoria y repetir los aprendizajes asimilados tiene premio; que incumplirlos tiene castigo... Son todas ellas críticas que apuntan en una dirección, y es que la educación está enfocada a conformarnos intelectual y socialmente; para que seamos buenos consumidores; precisos en el trabajo... y sucede todo ello, a pesar de que la definición de la educación (más que solamente recibir información) es sacar a la luz el propio genio o elemento propio de cada individuo.


        Pese a que los niños tienen una confianza asombrosa en su imaginac10n, en el colegio nos enseñan a perder esa confianza a medida que crecemos (como dicen Ken Robinson y Lou Aronica en su obra El Elemento: pregunta a los niños de una clase de primaria quiénes consideran que tienen imaginación y todos levantarán la mano. Pregunta lo mismo en una clase de universitarios y verás que la mayoría no lo hace). El Elemento lo definen los autores citados como “el punto de encuentro entre las aptitudes naturales y las inclinaciones personales.”


        Educar debe consistir en encontrar y promover el interés del ser humano en un determinado tema a fin de que esto le ayude a completarse y descubrir su genuina genialidad.

      


      
        4. Fue Carl Gustav Jung Psicólogo y psiquiatra suizo (Kesswill, 1875 - Küssnacht, 1961) quién definió a la intuición, como “la inteligencia del inconsciente.”

      


      
        5. Mientras que el pensamiento es eléctrico, el saber es magnético. La meditación es clave para abrir las puertas del saber y el Berdadero conocimiento de tu intuición. Permite que su voz te hable desde el silencio.

      


      
        6. El abuelo de Charles Darwin fue un masón liberal miembro de la Royal Society conocido por ser el primero en proponer la Teoría de la Evolución en 1794 en su libro titulado Zoonomia. Erasmo Darwin, sugirió en su obra que toda la vida evolucionó de un ancestro común, el cual se ramificó a través del tiempo en todas las especies hoy conocidas. Charles Darwin, que también fue un importante miembro de la Royal Society, continuó moldeando la Teoría de la Evolución hasta completar su libro sobre El Origen de las Especies el 24 de noviembre de 1859. La Royal Society es una institución pseudocientífica fundada por los francmasones conocida por promover las teorías tanto del Heliocentrismo como de la Gravedad y la Relatividad, además de la teoría basada en la creencia e hipótesis de la Evolución.
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    EL COMIENZO
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    “El primer paso para liquidar a un pueblo es borrar su memoria. Destruir sus libros, su cultura, su historia. Luego hacer que alguien escriba nuevos libros, manufacture una nueva cultura, invente una nueva historia. Pronto la gente comenzará a olvidar lo que es y lo que fue. Y el mundo a su alrededor lo olvidará aún más deprisa”
 Milan Kundera

  


  
    Comúnmente, las personas tienen creencias fundamentales muy fuertes y cuando están ante pruebas que van en contra de esas creencias, la nueva evidencia no puede ser aceptada. Aceptarla crearía una sensación realmente incómoda, más conocida como disonancia cognitiva7 y debido a que para el ego es tan importante proteger esa creencia fundamental, se racionaliza, ignora e incluso niega o ridiculiza aquello que no encaja con la creencia fundamental. Como dijo Platón: “aquellos que pueden ver más allá de las sombras y mentiras de sus culturas nunca podrán ser entendidos, y mucho menos comprendidos, por las masas.”


    Todo el mundo comprende los pequeños ciclos (al invierno siempre le sigue la primavera, el verano a la primavera...) pero no así los grandes ciclos o eras. Estos solo han sido comprendidos por los grandes sabios y maestros que supieron ver más allá y comprendieron el camino de la unicidad: unidad y totalidad. Nada es inmutable, y así como a una Era siempre le sucede otra, hoy nos encontramos al inicio de un gran cambio para el que debemos estar preparados.

    


    
      
        7. El psicólogo social Leon Festinger autor de “Theory of Cognitive Dissonance” (1957), teorizó y sugirió que los individuos tienen una fuerte necesidad de que sus creencias, actitudes y su conducta sean coherentes entre sí, evitando contradicciones entre estos elementos. Cuando existe inconsistencia entre éstas, el conflicto conduce a la falta de armonía de las ideas mantenidas por el individuo y la aparición del conflicto. En palabras del propio Festinger, “Las personas nos sentimos incómodas cuando mantenemos simultáneamente creencias contradictorias o cuando nuestras creencias no están en armonía con lo que hacemos. “ Esta teoría, ampliamente estudiada en el campo de la psicología, puede definirse como la incomodidad, tensión o ansiedad que experimentan los individuos cuando sus creencias o actitudes entran en conflicto con lo que hacen. Este displacer puede provocar un intento de cambio de la conducta o una defensa férrea de sus creencias o actitudes (incluso llegando al autoengaño) para reducir el malestar provocado por el encuentro de la nueva información.


        En su libro Festinger, afirma que “a veces la gente tiene una creencia fundamental muy fuerte. Cuando están ante pruebas que van en contra de esa creencia, la nueva evidencia no puede ser aceptada. Se crearía una sensación muy incómoda, llamada disonancia cognitiva. Y debido a que es tan importante proteger esa creencia fundamental, se racionalizará, ignorará e incluso negará aquello que no encaja con la creencia fundamental’’.

      

    

  


  
    EQUILIBRA LA ESENCIA Y ENERGÍA EVITANDO EL ESTRÉS OXIDATIVO
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    “La vida no debería ser un viaje hacia la tumba con la intención de llegar a salvo con un cuerpo bonito y bien conservado, sino más bien llegar derrapando de lado, entre una nube de humo, completamente desgastado y destrozado, y proclamar en voz alta: ¡Uf! ¡Vaya viajecito!”
 Hunter S. Thompson


    No cabe duda de que la “filosofía de vida” de Hunter S. Thompson cuenta con cierto magnetismo. A fin de cuentas, la vida merece ser vivida con provecho, pasión y consciencia. Todavía, un porcentaje nada desdeñable de población, considera que debemos castigar al cuerpo (un poco al menos) para fortalecerlo. Y si bien es cierto que en las adversidades el cuerpo reacciona con fuerzas insospechadas, lo cierto es que el cuerpo de ningún ser vivo, necesita castigo alguno para fortalecerse. Sucede exactamente lo contrario. El cuerpo necesita cuidados y una adecuada gestión de todos sus recursos en lugar de malgastarlos y malograrlos. De hecho, envejecer de manera saludable, significa además de combatir el cambio de nuestra apariencia física, evitar la pérdida de energía, la disminución de la libido, la pérdida de músculo, el debilitamiento de nuestros huesos, la pérdida de sueño o el deterioro de nuestra memoria y capacidad cognitiva global. Son todas ellas, razones lo suficientemente poderosas como para que nadie realmente consciente, desee envejecer. Sin embargo, ¿cuánto de nuestro esfuerzo diario, dedicamos a cuidar de nuestro cuerpo y a aprender a administrar los preciados recursos que atesoramos? En definitiva, a responsabilizarnos sobre nuestro poder para disfrutar de la vida con provecho, pasión y consciencia.


    Nikola Tesla dijo que “todo lo que fue grandioso en el pasado fue ridiculizado, condenado, combatido y reprimido, solo para emerger de manera más poderosa, más triunfante aún tras la lucha.” Y esa emergencia triunfal, en justicia corresponde a la sabiduría de las medicinas orientales milenarias como por ejemplo la Medicina Ayurvédica8 (Kimberly, Moon, 2020) según la cual el prana o energía vital de todos los seres vivos, solo está presente en los alimentos vivos, recién recogidos, que se consumen crudos o recién cocinados (las frutas y verduras conservadas durante meses en cámaras o irradiadas para evitar su deterioro y hacer que luzcan impecables, carecen por completo de prana. Tienen minerales, algunas vitaminas pero no tienen prana. La comida preparada en el momento de ser comida, preparada con amor e ingredientes frescos, sin refrigerar ni microondas o inducción, tiene prana, siendo éste el ingrediente sutil que nos aporta salud, juventud, belleza y vitalidad.


    Según la Medicina Tradicional China (MTC) todo cuerpo viviente almacena dos tipos de energía: la energía prenatal y la energía postnatal. La energía o esencia prenatal es la que heredamos de nuestros padres, aquella con la que nacemos (hoy en Occidente podríamos conocerla bajo el nombre de células madre, telómeros, enzimas, oligoelementos, etc.) Estos recursos, los consumimos hasta agotarlos a lo largo de la vida (a fin de cuentas, todos recibimos una energía prestada por el Universo; que más tarde o más temprano, habremos de devolver para que sea transformada en un ciclo sin fin conocido).


    Por otro lado, la energía postnatal es la que obtenemos y acumulamos durante toda la vida a través de la digestión de los alimentos y el aire que respiramos. Todo ser vivo consume energía o esencia en cada momento de su vida, tanto prenatal como postnatal. Idealmente, en el día a día, evita consumir la energía prenatal. Cuanta menos consumas mejor, de hecho, debes cuidarla como un tesoro al que recurrir solo cuando los niveles de energía postnatal sean insuficientes. Cuidando y racionando el uso de la esencia prenatal, mantienes elevados tus niveles de esencia, vigorizando y expandiendo tu vitalidad y juventud.


    “Come para Bibir, en lugar de vivir para comer”
Sócrates (470-ib., 399 a. C)


    Tanto para la Medicina Ayurvédica como para la MTC, los alimentos, pese a que hoy en día los confundimos con placer, son esencialmente energía. De hecho, tal y como ha demostrado la física cuántica, toda la materia es energía:


    La materia está formada por átomos, y estos a su vez, están formados por protones y neutrones en el núcleo y electrones en un movimiento cuántico perpetuo. Los electrones no tienen masa, o lo que es lo mismo, son energía en estado puro. Sin embargo, los protones y los neutrones sí tienen masa, pero ésta es tan escasa, que si uniésemos la masa de todos los átomos que forman las pirámides de Egipto en un único punto, basta­ría la cabeza de un simple alfiler para unirlos en su totalidad.9 Es incuestionable que la materia -y los alimentos por más sólidos que parezcan- en realidad son básicamente energía acumulada en sus electrones. De este modo, la textura, más blanda o más compacta, viene dada por las diferentes longitudes de onda características de cada cuerpo.


    Según la MTC la energía celeste entra a nosotros a través de la cabeza, mientras que la energía terrestre entra a nosotros a través de los pies y el perineo. La energía (Qi),10se hace circular por el cuerpo a través de los meridianos o canales prestando una gran atención a las tres zonas llamadas Dan Tien, donde se reúnen, purifican y distribuyen el Qi celeste, el Qi terrestre y el Qi del propio cuerpo.


    Las plantas y otros organismos fotosintéticos, son expertos en absorber la energía del Sol gracias a las moléculas de pigmento que absorben la luz en sus hojas. Pero, ¿qué sucede con la energía que se absorbe? No vemos hojas brillantes como focos. También sabemos gracias a la primera ley de la termodinámica, que la energía ni se crea ni se destruye, tan sólo se transforma. Así, en la base de la cadena alimenticia animal están los animales que comen plantas. Antes de ser consumidas, estas plantas aprovecharon la energía del Sol para transformarla, mediante la fotosíntesis, en energía aprovechable para su desarrollo. Como resultado, toda la energía utilizada por las células animales deriva en última instancia -igual que la de las plantas- del Sol. Las plantas utilizan la energía que obtienen de la luz solar para formar enlaces químicos entre distintos átomos que forman pequeñas moléculas precursoras, como azúcares, aminoácidos, nucleótidos y ácidos grasos. Estas moléculas pequeñas a su vez se transforman en macromoléculas -proteínas, ácidos nucléicos, polisacáridos y lípidos- que forman la planta y acumulan su esencia. La esencia de los alimentos más energéticos, está presente principalmente en los granos enteros procedentes de las legumbres y los cereales, así como en los frutos secos y los aceites de primera presión en frío. Conviene saber que un grano entero, es rico en esencia porque conserva su capacidad de germinar y producir vida. No sucede así, cuando el grano se ha desvitalizado y desestructurado al transformarse en harina o sémola. Todas las sustancias formadas por las plantas a partir del Sol sirven como moléculas alimenticias para los animales, y para los hongos o bacterias. De modo que los electrones son cargados por la energía del Sol, acumulando esencia postnatal disponible para todos los organismos vivos, unicelulares y pluricelulares.


    Si los hombres fuéramos capaces de reproducir este proceso natural de la fotosíntesis, lograríamos resolver, si no todos, casi todos los problemas de salud de la humanidad así como los problemas energéticos de nuestra civilización.


    La biología cuántica de la fosforilación oxidativa nos permite comprender un concepto básico que expresado de un modo sencillo consiste en el hecho de que el proceso de la fotosíntesis provoca que la clorofila de las hojas pueda aprovechar la energía solar y la transfiera a los pequeños bloques de construcción de la materia. Esta energía está compuesta de electrones -que en realidad, son energía pura- y que la planta toma como electrones de baja energía para cargarlos utilizando la energía del Sol y transformarlos en electrones de alta energía. Así es como las plantas almacenan la energía solar.


    Cuando comemos una planta (o son otros animales los que la comen), sus electrones (en forma de carbohidratos, proteínas y grasas) llegan a nuestras células donde las mitocondrias liberan progresivamente la energía que contienen. Este proceso ocurre de una forma muy exacta y controlada, debido a que los electrones están cargados de energía altamente volátil -tanto o más que la gasolina, de hecho, no llamamos combustibles fósiles al petróleo, el gas y el carbón porque sí; llenamos los depósitos de nuestros vehículos fundamentalmente, con materia vegetal que ha almacenado la energía solar que brilló miles de años atrás en forma de electrones de alta energía-.


    Y así como resulta peligroso lanzar una cerilla encendida en un bidón de gasolina, el organismo debe utilizar la energía de las plantas con precaución. Por eso, las células liberan energía igual que una estufa de gas, poco a poco, hasta que la energía se ha consumido. Cuando ésta se agota, la célula entrega los electrones “agotados” a una molécula de la que con seguridad, todos hemos oído hablar: el oxígeno.


    Al oxígeno le encantan los electrones. De hecho, entre un 1 y un 2% de todos los electrones de alta energía que pasan por las células acaban antes de tiempo en manos del oxígeno. Y cuando el oxígeno se hace con un electrón de alta energía, pasa de ser una molécula de oxígeno sin más, a lo que conocemos como superóxido (un tipo de radical libre muy inestable) que puede rebotar en el interior de la célula, provocando daño al ADN celular y mitocondrial. El fenómeno por el que las moléculas de oxígeno atrapan electrones de alta energía y se vuelven tan reactivas e inestables lo conocemos comúnmente como estrés oxidativo. Éste, explica en parte por qué nos salen arrugas, por qué perdemos memoria y por qué los sistemas de reparación se vuelven ineficaces a medida que el estrés oxidativo aumenta. Cumplir años y ver cómo el paso del tiempo deteriora el organismo y se refleja en la piel, es algo que aún hoy en día consideramos como inevitable.


    Al finalizar este libro, te aseguro que habrás aprendido cómo mantenerte libre de enfermedades y como lucir una piel radiante, joven, libre de imperfecciones, pues aunque todavía no lo sepas, tu genética influye en menos de un 10% sobre el envejecimiento de tu piel, dependiendo directamente su aspecto en más de un 90% de tu estilo de vida y tu alimentación. De hecho, la mejor crema que podemos aplicar ni se pone ni se aplica: ¡se come!


    Y si quieres ver resultados importantes más allá de la piel, entonces no olvides la pieza primera del gran puzzle de tu salud: el equilibrio entre tu esencia prenatal y postnatal.


    
      
        
      

      
        
          	
            Recuerda que diariamente, el cuerpo hace su propio balance, y la esencia que sumas así como la que consumes, se mueven como cuentas en un ábaco, anotando el debe y el haber de la esencia disponible.

          
        

      
    

    


    
      
        8.Según la autora Kimberly Moon, la medicina ayurvédica es el antiguo sistema médico indio, se compone de escritos antiguos que dependen de un enfoque holístico y natural de la salud mental y física. Es el sistema médico más antiguo y sigue siendo uno de los sistemas tradicionales de atención médica de la India. El tratamiento es una combinación de estilo de vida, dieta, ejercicio y productos (principalmente de plantas, pero también puede incluir metales, minerales y animales). La medicina del ayurveda se centra en tres doshas: Vata, Pitta y Kapha. La enfermedad comienza cuando las energías de estos tres doshas están desequilibradas.

      


      
        9.El 99,9999999% del volumen de un átomo es espacio vacío. Si el espacio vacío de los átomos se pudiera suprimir, toda la humanidad cabría en el volumen de un terrón de azúcar. Tal y como señala Joel Levy en 100 analogías científicas “si se expandiese un dtomo hasta que adquiriera el tamaño de una catedral, el núcleo no sería mayor que una abeja que zumba de un lado a otro en el centro. Los electrones, por su parte, ‘orbitarían’ cerca de las esquinas mds alejadas.”

      


      
        10.Fisiológicamente, la energía que fluye por los meridianos recorriendo la fascia del cuerpo humano a través de una red de tejido conectivo entrelazado en bandas que envuelve todas las partes internas del cuerpo desde la cabeza a los pies, lo fusiona todo para posibilitar la liberación y el intercambio de energía.


        “La idea del Qi es fundamental para el pensamiento médico chino, pero no hay palabra ni frase que pueda recoger de modo adecuado su significado. Podemos decir que todo en el Universo, sea materia orgdnica o inorgdnica, estd compuesto y es definido por su Qi. Sin embargo, el Qi no es algún tipo de materia primaria e inmutable, tampoco es mera energía vital, aun cuando la palabra en ocasiones se traduzca de este modo. El pensamiento chino no distingue entre materia y energía, sin embargo, podríamos quizds hablar del Qi como materia a punto de convertirse en energía o de energía a punto de convertirse en materia. Este debate, acerca de lo que significa un concepto, que la mente occidental espera que se produzca en cualquier exposición sistemdtica le resulta completamente extraño al pensamiento chino.” (Ted J. Kaptchuk Medicina China, 2016. Una trama sin tefedor).

      

    

  


  
    CARPE DIEM
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    “No recibimos una vida corta sino que la hacemos corta; no somos menesterosos de ella sino derrochadores. Tal como unas riquezas cuantiosas y principescas, cuando caen en manos de un mal amo, en un instante se disipan, y al revés, cuando, pese a ser escasas, se entregan a un buen custodio, crecen al emplearlas, igualmente la existencia se le expande mucho a quien bien la organiza”
Lucio Anneo Séneca


    La expresión “Carpe Diem “, tan conocida en los círculos literarios, fue utilizada por primera vez por el poeta romano Horado. Dice en sus Odas “Carpe diem, quam minimun credula pastero”, cuya traducción sería “aprovecha el dia y no confiesen el mañana”. Horado argumentaba que la vida y la belleza son fugaces, y que la muerte, es la única certeza absoluta que conocemos.


    Este concepto sigue siendo inspirador para la filosofía de vida de muchas personas en el mundo moderno. Acaso, ¿alguien no desearía disfrutar cada día con toda intensidad? Sin embargo, cada uno de nosotros entiende el disfrute bajo una perspectiva individualizada. En cualquier caso, tanto la vida como la belleza, resultan más breves y frágiles de lo que a todos gustaría.


    Más de dos mil años después de Horacio, disponemos de opciones para extender la vida y la belleza durante cada vez más años si las decisiones personales resultan adecuadas. Actualmente, la ciencia dice que nuestros cuerpos pueden vivir entre 120 y 130 años. Pero muchos temen la posibilidad de vivir tanto tiempo, pues imaginan que llegar hasta tal punto sólo es posible haciéndolo en un estado de gran dependencia y enfermedad, lo que sin duda podría hacer que difícilmente merezca la pena el sacrificio de intentarlo.


    Lo cierto es que cada día es más común encontrar personas que parecen 20 o 30 años más jóvenes de lo que realmente son. Aparte de una posible modulación genética en un pequeño porcentaje de casos, esta situación se debe principalmente a sus hábitos de vida, así como a la estrecha relación que existe entre su alimentación y su salud.


    Todo ello, sin nunca olvidar que no somos solo cuerpo, también somos mente y alma, y estos factores, así como las interconexiones que existen entre ellos, serán los factores que BERdaderamente determinarán nuestro estado de salud global. Aprender a controlar nuestras emociones para que el estrés no aumente nuestros niveles de cortisol, conocer las técnicas de relajación y meditación y la actividad física adecuada para nuestro estado de salud y edad, son herramientas útiles y sinérgicas para lograr alcanzar y mantener una salud plena y vigorosa más allá de los cien años de vida.


    El ser humano siempre ha utilizado la comprensión del mundo para resolver problemas difíciles y aparentemente imposibles, y desde luego, en el caso del envejecimiento, más pronto que tarde, hallaremos sino es que la hemos encontrado ya, la solución para frenar y revertir el daño celular causante del envejecimiento.11

    


    
      
        11. Tenga en cuenta el lector, que la belleza es una cualidad que causa impacto y agrado a los sentidos y que complace el alma, mas es volátil y pasajera, como el rocío de la mañana. Vigila por tanto, que no se vuelva el lazo que te haga caer y confiar en la apariencia más que en la esencia; pues tal camino conduce a la necedad, al orgullo y la arrogancia.

      

    

  


  
    LAS PRINCIPALES CAUSAS DE MUERTE EN PERSPECTIVA
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    “Cavamos nuestra propia tumba, con nuestro propio colmillo”
Proverbio Chino


    Según un informe de 2010 de la Organización Mundial de la Salud (OMS), alrededor del 80% de nuestros futuros problemas de salud por enfermedades no transmisibles, dependerán directamente de nuestro estilo de vida. De hecho, en apenas unos pocos años, la mayoría de las muertes que sucedan en el planeta, lo serán por causas prematuras y evitables (Organización Mundial de la Salud, OMS, 2011).


    Es por ello, que en absoluto resulta descabellado afirmar que la capacidad silenciosa de matarnos poco a poco a nosotros mismos es, global y actualmente, la principal causa de muerte en el planeta.


    PRINCIPALES CAUSAS DE MUERTE EN PERSPECTIVA


    [image: ]


    La actual perspectiva global nos demuestra la dimensión que tienen los trastornos cardíacos y circulatorios como primera causa de muerte en el mundo, seguidos a distancia, por el cáncer en cualquiera de sus formas y los trastornos respiratorios en tercer lugar. En cuarta y quinta posición se sitúan los trastornos del sistema nervioso y los trastornos digestivos.


    Lamentablemente, la evolución de estas enfermedades se encuentra en clara tendencia creciente. Tan es así, que cada recién nacido hoy día tendrá un 50% de posibilidades de padecer al menos un cáncer a lo largo de su vida y cerca de un 70% de probabilidades de padecer cualquier tipo de trastorno cardíaco o circulatorio.


    Para revertir la situación y combatir con éxito la auténtica crisis de salud que vivimos, es crucial, necesario e imprescindible, formar adecuadamente a la sociedad sobre cómo evitar la sobrecarga de toxicidad a la que nos enfrentamos día tras día.


    En la gráfica podemos observar las causas principales de muerte desde una perspectiva global. Éstas, pueden fluctuar en hasta 100 veces entre todas las distintas poblaciones del planeta en función del país que observamos. Pese a las importantes diferencias que hay entre los distintos países, cuando las personas cambian su país de residencia, tan pronto como adoptan el estilo de vida del país de acogida, sus causas de muerte se equiparan con las de los habitantes locales. Por encima de otros factores, las diferencias entre las causas de muerte de un país y otro, se deben principalmente a los hábitos alimenticios y el estilo de vida que existe en los diferentes países y regiones del planeta.


    Pese a las notables diferencias, lo cierto es que las causas de muerte tienden a equipararse entre todos los países, mientras la esperanza de vida media, apenas nos permite vivir un poco más a costa de enfermar a mayor velocidad.


    En Norteamérica, alguien que tuviera 20 años en 1998 podría vivir hasta los 78 años de edad, mientras que alguien que tuviese 20 años en 2006, se espera que pueda vivir hasta los 79 años de edad.


    Sin embargo, lo que muchos ignoran, es que el veinteañero de 1998 vivirá diez de sus últimos años padeciendo, al menos, una enfermedad crónica. El de 20 años en 2006, efectivamente, podrá vivir un año más en total, pero padeciendo al menos, una enfermedad crónica durante sus últimos 13 años. Es decir, hemos logrado ganar un año de vida a cambio de tres de padecimiento de al menos una enfermedad “crónica”.


    En los últimos 18 años hemos ganado un año de esperanza de vida, pero las probabilidades de que padezcamos alguna enfermedad grave se han triplicado en los países occidentales. En 1973, el presidente Richard Nixon, proclamó una declaración de guerra ante el Congreso de los EEUU. La declaración de guerra, que permitió liberar ingentes cantidades de recursos para la causa, fue una guerra abierta contra el cáncer, que por aquel entonces, suponía el 3% de las muertes totales del pueblo norteamericano. A día de hoy, las probabilidades de padecer cáncer se han disparado y afectan ya a un tercio de la población norteamericana. En Europa y los países occidentales, las cifras no son muy diferentes, y según las cifras de la propia OMS, en caso de seguir la actual tendencia creciente, la tasa de afectados habrá crecido hasta el 50% de la población en las dos próximas décadas. Es evidente que esta “guerra” no la estamos ganando. Infelizmente, si sabemos hacer autocrítica, nos daremos perfecta cuenta de que en realidad la estamos avivando. La actual estrategia es errónea, conduce al fracaso, y es incuestionablemente lesiva para los humanos y el propio planeta.


    Desde luego, la actual perspectiva no ofrece ni tímidamente resultados con los que nadie debiera sentirse conforme. De hecho, si seguimos la actual tendencia de evolución de los datos de esperanza de vida global, con los índices de enfermedad al alza, es sólo cuestión de tiempo que comencemos a ver como la esperanza de vida inicia una tendencia decreciente, nunca antes conocida en tiempos de paz.


    Esto se debe a qué en breve plazo, los ciudadanos que comenzarán a superar los 60 años serán la primera generación de personas criadas mayoritariamente durante su infancia (y manteniendo el hábito en su vida actual) consumiendo habitualmente comidas procesadas que impactarán y menoscabarán de manera directa su esperanza de vida.


    Este factor junto a muchos otros que repasaremos a lo largo de este libro, está propiciando un rápido crecimiento epidemiológico en nuestra sociedad moderna. El aumento constante de la esperanza de vida podría por vez primera desde la Segunda Guerra Mundial detenerse abocando a los jóvenes de hoy, a vivir en promedio, vidas con más enfermedades y más breves que las de sus padres Qay Olshansky et al, 2005).

  


  
    EN DEFENSA DE UN ENFOQUE GLOBAL Y PROSALUD: NUESTRA SALUD VS. LAS PATENTES
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    “Mi consejo a los estudiantes de ciencia es que si desean ardientemente investigar, deberían hacerlo por todos los medios. Nada debería interponerse al deseo intenso de dedicar la vida a la Ciencia. Si tienes el anhelo de llevar a cabo investigación científica adquiere el aprendiza.Je preciso y por todos los medios hazlo. Difícilmente alguna otra cosa te dará tanta satisfacción y, sobre todo, tal sentido de logro”
 Severo Ochoa


    Sería un fraude omitir en el contenido de este libro, que hoy en día, el actual sistema de salud, se basa mayoritariamente en la rentabilidad económica que reporta a la industria de la salud y especialmente a los laboratorios farmacéuticos, desarrollar moléculas de síntesis que sirvan para disfrazar los síntomas de la enfermedad sin con ello tratar realmente la causa de las enfermedades.


    Ejemplo de ello, es ver cómo sintetizar y patentar una nueva molécula que actúe sobre los síntomas de alguna enfermedad y alargue la esperanza de vida de los pacientes se ha convertido en el verdadero Santo Grial de la industria farmacológica. Como es obvio, en el actual sistema, ningún laboratorio va a arriesgar ni dedicar su tiempo y dinero en aventurarse a desarrollar productos sobre los que previamente no tenga la certeza de poder controlar mediante una patente, pues son la garantía principal de la que disponen para asegurar una alta rentabilidad y mantener activas sus inversiones. Es por ello, que cada vez con mayor frecuencia podemos comprobar como la mayoría de los laboratorios, frente al riesgo de que sus patentes puedan pasar a ser de dominio público, modifican sus fórmulas galénicas, cuando no se limitan a tan sólo modificar la dosis, a la que se añade uno u otro excipiente sin tocar el principio activo, con el fin de alargar sus patentes y proteger sus medicamentos y mantener el statu quo del actual sistema que tantos beneficios hasta la fecha ha reportado a la industria.


    No conviene dudar a la hora de afirmar que la cultura que dicta “cuántas más medicinas mejor” está en el corazón mismo del sistema de salud global occidental exacerbado por los incentivos financieros que conlleva prescribir más fármacos12 y llevar a cabo el mayor número posible de tratamientos.


    La información que reciben médicos y pacientes para guiar sus decisiones, se ve claramente afectada por intereses claramente contrapuestos. El consumo de medicamentos con receta es ya la tercera causa de muerte tras las enfermedades cardiovasculares y el cáncer según la FDA (Food & Drug Administration) en EEUU; sólo en 2014, 123.000 norteamericanos fallecieron debido a los efectos secundarios de la medicación que tomaban (Peter Gotzsche, 2014). Sólo los fármacos psiquiátricos, que viven un álgido crecimiento de consumo ascendente, son responsables de más de medio millón de muertes en personas mayores de 65 años, entre los EEUU y la UE. La propia Administración Federal de Alimentos y Medicamentos de los Estados Unidos (FDA), ha alertado de que los ingresos hospitalarios relacionados con los efectos secundarios de las medicinas se han triplicado en la última década.


    Los medicamentos, ya sean prescritos con o sin receta, son sustancias químicas sintetizadas y ajenas a nuestro organismo. Además de sus consabidos efectos secundarios, presentan otros efectos secundarios cuando se combinan varios de ellos -efecto cóctel-, un efecto muchas veces no descrito en el prospecto que acompaña al medicamento. En cualquier caso, el uso continuado, desactiva y/o destruye los nutrientes, favoreciendo la aparición de enfermedades carenciales. Los fármacos en general destruyen las vitaminas A, C, E, B6, B9, y minerales como el magnesio, el potasio, el selenio y el zinc, todos ellos, esenciales para una buena protección antioxidante y el funcionamiento adecuado de los principales sistemas del organismo. Cuantos más medicamentos químicos se tomen, más vigilantes debemos permanecer sobre las posibles deficiencias nutricionales derivadas.


    Entre 2007 y 2012 la mayoría de las grandes compañías farmacéuticas han pagado multas considerables por varios escándalos, incluido promocionar fármacos para tratar dolencias sobre las que no había sido estudiada su eficacia o encarecer en más del 1000% el precio de determinados medicamentos. También han sido condenadas por alterar los resultados de numerosas investigaciones y ocultar información sobre sus efectos secundarios. Pero, ¿Es realmente efectivo el efecto disuasorio de estas sanciones aún por grandes que puedan llegar a ser? Acaso, ¿han servido para cambiar la situación?


    Acudamos a un ejemplo paradigmático: en 2012, GSK (Glaxon Smith Kline) tuvo que pagar una multa -la más alta hasta entonces- de nada menos que 3.000 millones de dólares por comercializar ilegalmente varios medicamentos, incluido un antidepresivo, un fármaco para tratar la diabetes y un medicamento para prevenir la epilepsia. Sin embargo, con la venta de estos fármacos, la compañía logró un beneficio de 25.000 millones de dólares, por lo que bastará con una simple resta mental para obtener la respuesta que buscamos.

    


    
      
        12. En Estados Unidos, entre 1992 y 2003, el abuso de fármacos prescritos por médicos creció cinco veces más que el abuso de cocaína (Califano, Nacional Center on Addiction and Substance Abuse, Columbia University).

      

    

  


  
    CADENA DE FAVORES
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    “El aleteo de las alas de una mariposa se puede sentir desde el otro lado del mundo”
 Proverbio chino


    Lo cierto es que hemos focalizado tanto la investigación científica hacia la curación de las consecuencias de una alteración que hemos acabado obviando centrarnos en el origen de dicha alteración. En el caso de un simple catarro, el origen sería el debilitamiento del Sistema Inmunitario, que es siempre una oportunidad perfecta para que los virus, bacterias o protozoos oportunistas puedan atacar el organismo. Desde su origen, las células son capaces de utilizar todos los medios necesarios para restablecer su funcionamiento tras una agresión. La repetición de esas agresiones y la incapacidad del organismo para mantener en marcha sus sistemas reparadores, son la base de las enfermedades crónicas cuyo punto de partida es una alteración celular que puede tener múltiples orígenes.


    Si cortamos la crisálida que envuelve a la que una vez fue oruga para ayudarla a salir en forma de mariposa, pese a que ya esté formada por completo en el interior, lo único que conseguimos al cortar la vaina es que la mariposa caiga muerta hacia el suelo. Ésta, debe completar su formación rompiendo el capullo que la protege de manera que adquiera por sí misma, la fuerza suficiente para volar.


    Del mismo modo, nuestro Sistema Inmunitario cuando es interferido o biohackeado por la acción de los medicamentos también experimenta una desviación que afecta su funcionalidad pudiendo comprometer la eficacia del tratamiento.


    Gran parte de la nutrición está impulsada por la financiación que proviene de las compañías farmacéuticas, que son las que impulsan gran parte de la educación de los médicos, la financiación de los Congresos a los que asisten, la investigación que desarrollan y en definitiva un poderoso flujo de información altamente influyente.


    Actualmente la medicina está cada vez más segmentada en mayor número de especialidades, disciplinas que principalmente se corresponden con órganos muy concretos de nuestro cuerpo. El cardiólogo se ocupa del corazón, el gastroenterólogo del intestino, el oculista de la vista, el ortopeda de huesos y caderas, y así, con un cada vez más largo etc. Este enfoque académico cada vez más centrado en órganos concretos, nos impide tener una visión de conjunto, integrativa, funcional y holística, que nos permita entender mejor las complejas interrelaciones de nuestros órganos con la bioquímica del cuerpo humano.


    Ni la salud ni la enfermedad vienen determinadas por nuestros órganos ni por nuestros genes, sino por los millones de células que componen el cuerpo humano y que conjuntamente con la microbiota que habita el organismo constituyen el ecosistema completo que rige el organismo. Bajo esta perspectiva, es fácil observar como el abordaje terapéutico ortodoxo, mayormente basado en la farmacología, puede fácilmente encubrir la debilidad biológica subyacente o el factor causal de la enfermedad, complicando con efectos secundarios la salud del paciente. Actualmente las enfermedades degenerativas aparecen en una espiral ascendente, dando continuidad a la medicación del síntoma de la enfermedad hasta el último día del enfermo. Una persona de 70 años consume un promedio de 8 medicamentos diarios, mientras que una persona de 80 años, aumenta su promedio hasta los 10 medicamentos.


    Debido a ello, difícilmente podremos encontrar motivos de complacencia en el actual sistema sanitario; nadie que esté dentro, e incluso fuera de él, debiera permanecer impasible mientras las enfermedades graves se adelantan en su aparición y aumenta su afectación sobre las sociedades paradójicamente cada vez más avanzadas y tecnificadas. Nadie con cierto conocimiento sobre la materia, debería conformarse y mucho menos congratularse con el actual sistema de tratamiento y prevención de las enfermedades, sin querer realmente favorecer un cambio profundo en el sistema de salud actual.


    Hoy en día, vivir sanos resulta cada día más difícil, y sin embargo, paradójicamente, cada vez disponemos de más información sobre cómo funciona nuestro organismo y cuáles son las leyes que rigen y determinan el destino de nuestra salud. Ciertamente, este libro no se trata de un libro breve y superficial lleno de tópicos simplistas que fácilmente se diluirían en el trayecto entre el ojo y el cerebro. Y sin duda, no habría mayor recompensa para tamaño trabajo, que aunque sea un solo ser humano, éste consiga desafiar su destino y recuperar las riendas de su salud, ayudándose al principio a sí mismo, y posteriormente a otro ser humano a lograr lo propio. Aunque sea con un simple batir de alas, no habría mayor efecto, ni mejor legado que forjar una cadena de favores lo suficientemente poderosa como para cambiar el actual paradigma de salud que padece nuestra civilización e impulsar a los seres humanos, hacia una vida saludable y plena.


    Mientras, aislados tanto del ruido mediático como de los intereses que hay tras las cuentas de resultados de la industria, tal vez así consigamos enardecer el grito de los datos y la ciencia frente a los intereses más particulares.
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    NUDO GORDIANO: EL ALIMENTO DEL CUERPO
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    “La humanidad corre peligro de destruirse por la excesiva importancia de las cosas no importantes como el dinero o el poder”
Arthur Schopenhauer

  


  
    La escritura denominada científica no escapa al empleo de las metáforas, que son constituyentes inseparables de todo discurso que se catalogue de verdadero, académico o científico. Como propone Friedrich Nietzsche:


    “¿Qué es entonces la verdad? Una multitud de metáforas en movimiento {..} que tras un largo uso, parecen firmes a un pueblo, canónicas y obligatorias; las verdades son ilusiones de las que se ha olvidado que lo son, metáforas que han sido usadas y que han perdido su fuerza sensible.”

  


  
    ALIMENTACIÓN, GENÉTICA Y ENVEJECIMIENTO
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    “Que tu medicina sea tu alimento, y el alimento tu medicina”
Hipócrates


    Somos lo que Comemos. Y desde luego, si amplificamos un poco el término, también deberíamos añadir que somos lo que Bebemos, lo que Respiramos y lo que Sentimos.


    Desde luego, nuestra alimentación se merece el reconocimiento como la columna vertebral de nuestra salud, pues es sobre ella, más que sobre ningún otro factor individual, incluida nuestra genética, que se construye y cimienta el éxito de la salud y la evolución del proceso al que desde hace escaso tiempo, reconocemos como una enfermedad en sí misma: el envejecimiento.


    Todavía, en el imaginario colectivo, brilla con fuerza la idea de que es la genética, la que predetermina factores tan dispares como el peso, la calidad de piel y cabello, el envejecimiento y las enfermedades. Este planteamiento interesado, pese a ser simplista y sesgado se ha logrado diseminar con un éxito más que inmerecido, causando perjuicios graves, principalmente a las personas que desconectan su responsabilidad sobre la suerte de su salud personal.


    Nuestra herencia genética y la predisposición a padecer enfermedades, son solo una pieza más del complejo puzzle que combina nuestro estilo de vida -incluida nuestra alimentación- con nuestros genes, nuestro pensamiento y emociones así como los factores medioambientales y energéticos.


    El envejecimiento saludable
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    “Los hombres pierden la salud por ganar dinero, y luego pierden el dinero para recuperar la salud. Y por pensar ansiosamente en el futuro, olvidan el presente. Viven como si nunca fuesen a morir y mueren como si nunca hubiesen vivido”
Dalai Lama


    Dijo Miguel de Unamuno que todos los seres humanos sentimos un “ansia de no morir”, un “hambre de inmortalidad”, un ‘’anhelo de eternidad”. Sin embargo, si observamos detenidamente ese ansia, ese hambre y anhelo, comprendemos que solo en la pérdida del miedo a la muerte, reside el inicio de la maestría en el arte de la Bida.


    Según Naciones Unidas, se espera que la población mundial de 60 años o más, se duplique en los próximos treinta años, pasando de los 962 millones en 2017 a los 2.100 millones en 2050. De hecho, el envejecimiento mata a 110.000 personas al día en todo el mundo, cifra que seguirá aumentando en proporción al envejecimiento de la población mundial.


    Sin embargo, el envejecimiento no es un proceso biológico irreversible; en realidad se trata de un proceso físico a través del cual el cuerpo acumula daños intrínsecos al estilo de vida moderno. Esos daños cambian en estructura y composición nuestras células y alteran la bioquímica del organismo, de tal modo, que el cuerpo no puede revertir los daños de manera automática y suficiente. Tenemos capacidad -gran capacidad- para tolerar daños, pero cuando los daños son demasiado significativos, el cuerpo envejece y la enfermedad se manifiesta.


    Con el paso de los años, muchos de nuestros tejidos pierden masa y se atrofian, otros se vuelven nodulares o rígidos en lo que conocemos como hiperplasia. Debido a los cambios celulares y tisulares, los órganos pierden progresiva y lentamente su funcionalidad, siendo normalmente el corazón, los pulmones y los riñones los órganos más afectados.


    Las células tienden a agrandarse (hipertrofia) y pierden la capacidad de dividirse y reproducirse con una pérdida clara de funcionalidad. También se produce un incremento de pigmentos y sustancias grasas en el interior celular que favorecen la aparición de manchas visibles en la piel, las membranas celulares cambian y los tejidos tienen mayor dificultad para acceder al oxígeno y los nutrientes agravando el deterioro celular. Del mismo modo, la eliminación de CO2 y los desechos se vuelven menos eficaces. Disminuye el número de alveolos pulmonares y el diafragma se debilita. Debido a los cambios óseos, tendinosos y musculares, el tórax tiene una menor capacidad de expansión, por lo que puede variar el patrón respiratorio; la respiración se vuelve más profunda para compensar la pérdida de capacidad y se produce un incremento del aire en remanente que no es expulsado ni movilizado durante la espiración, lo que agrava el proceso oxidativo de células y tejidos.


    Respecto al Sistema Inmunológico, la glándula timo comienza a atrofiarse a partir de la adolescencia y hacia los 40 años tendrá de media un 15% de su tamaño máximo. Así, se produce una disminución progresiva de los linfocitos T y el aumento de la producción de anticuerpos. Con el paso de los años, si el Sistema Inmune ha estado sobre-expuesto a estímulos incorrectos, se volverá menos tolerante y podrá confundir el tejido propio con cuerpos extraños, provocando el desarrollo, de las cada vez más frecuentes enfermedades autoinmunes. En definitiva, el Sistema Inmunitario se vuelve menos eficiente para hacer frente a partículas extrañas y detectar las células enfermas o dañadas, lo que aumenta el riesgo de padecer infecciones además de enfermedades graves como el cáncer.


    Los patrones del sueño también tienden a cambiar a medida que el Sistema Hormonal pierde funcionalidad. Frecuentemente, aparece la dificultad para conciliar el sueño y se presentan despertares frecuentes. Permanecemos menos tiempo en fase de sueño profundo y la transición entre vigilia y sueño resulta más abrupta, lo que deteriora la calidad del sueño y el potencial de recuperación.


    En definitiva, todos estos procesos tienen lugar en conjunto, a la vez o progresivamente; lo que, dependiendo de cada caso, provoca que no todos los individuos envejezcan a la misma velocidad independientemente de que puedan tener la misma edad cronológica, diferenciada en todo caso de la edad biológica del organismo. Identificar los marcadores moleculares que puedan estimar el grado de envejecimiento de cada organismo mediante pruebas cómodas y seguras, resulta de utilidad tanto terapéutica como preventiva.


    Todo el daño que afecta a las células se produce en el núcleo: en las dobles hebras de ADN.13 En los extremos de dichas hebras, se encuentran los telómeros, cuya misión es proteger el genoma de las pérdidas de información que conlleva la división celular. Los telómeros, que son los capuchones que se sitúan en el extremo de los cromosomas igual que los capuchones de los cordones de un zapato, actúan impidiendo que estos se deshagan, terminando, ineludiblemente, acortándose tras cada división celular. A partir de una longitud telomérica crítica, la célula envejece.


    El acortamiento de los telómeros, además de servir como factor predictivo sobre la mortalidad precoz, su acortamiento está íntimamente ligado a numerosas patologías asociadas al envejecimiento (enfermedades cardiovasculares, enfermedades infecciosas, inmunitarias, etc). Las células detienen su división cuando los telómeros se acortan demasiado como para poder seguir dividiéndose. Este proceso de acortamiento afecta tanto a las células diferenciadas (independientemente de su tipología) como a las células madre. De hecho, el acortamiento telomérico impide a las células madre regenerar los tejidos cuando es necesario. Estudios con animales han demostrado que una acumulación de telómeros críticamente cortos provoca un envejecimiento acelerado, así como que la expresión forzada de la telomerasa, puede retrasar el envejecimiento y aumentar la longevidad. Por ejemplo, se ha demostrado que la obesidad y el tabaquismo llevan a un acortamiento acelerado de los telómeros, mientras que el ejercicio, el ayuno intermitente, el pensamiento positivo y una dieta sana conducen a su enlongamiento.


    Así, las estrategias terapéuticas basadas en la activación de la telomerasa se vislumbran como potencialmente importantes para el tratamiento o la cura de enfermedades relacionadas con la edad y el envejecimiento prematuro. (Navarro-Ibarra MJ, et al, 2019; Epel E, Daubenmier J, et al, 2009; Arsenis NC, You T et al, 2017; Ekmekcioglu C, 2019).
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            La telomerasa

          
        


        
          	
            La telomerasa es una enzima,14 que interviene en la elongación de los telómeros y en la reparación de aquellos que están acortados permitién­doles su crecimiento. Con ese fin, la telomerasa afiade nuevas repeticio­nes teloméricas a los extremos del cromosoma. En situaciones no patológicas, la telomerasa se expresa mayormente en las fases tempranas de la vida como el desarrollo embrionario, así como en ciertos nichos donde se localizan las células madre adultas. Cuando las células pierden su capacidad de producir telomerasa o producen cantidades insuficientes, sus telómeros se acortan progresivamente tras cada ciclo de división celular, hasta alcanzar una longitud crítica que desencadena la muerte de la célula o una parada irreversible denominada senescencia replicativa, conocida también como el límite de Hayfiick o límite vital.

          
        


        
          	
            Según el U.S. National Institute of Health, existen más de 25.000 artículos científicos publicados sobre los telómeros. Y esto solo en EE.UU.

          
        


        
          	
            El Premio Nobel de 2009 fue ororgado a Elizabeth H. Blackburn, Caro! W. Greider y Jack W. Szostak “por el descubrimiento de cómo los cromosomas están protegidos por los telómeros y la enzima telomerasa”, lo que ha favorecido desde entonces que la observación y el interés científico sobre este tema aumenten, permitiendo aflorar el conocimiento sobre la importancia de la longitud de los telómeros y su impacto directo sobre la salud. Gracias a estos estudios, hoy sabemos que existe una fuerte correlación entre los telómeros y la enfermedad cardiovascular, la osteoartritis y osteoporosis, la demencia, la fibrosis pulmonar, los trastornos depresivos y algunos tipos de cáncer, así como también la infertilidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades del Sistema Nervioso Central entre otras. El acortamiento de los telómeros también está íntimamente relacionado con ciertos hábitos de vida como el fumar, la obesidad, el estrés y el sedentarismo. Otros estudios han revelado que individuos que han sufrido situaciones de violencia tienen un acortamiento telomérico muy significativo, e igualmente numerosos e importantes estudios han relacionado actividades saluda­bles como el ejercicio, la meditación, la resiliencia al estrés, los aceites omega-3 y una dieta saludable con el elongamiento de los telómeros.

          
        


        
          	
            Los telómeros pueden considerarse por tanto como auténticos relojes biológicos que indican la hora del envejecimiento orgánico; pero para entenderlo todavía mejor, debemos entender y observar este proceso desde una perspectiva holística e integrativa.
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