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				Nota para los lectores

				Esta obra contiene las opiniones e ideas de su autor. Fue concebida para proporcionar material útil e informativo sobre los temas tratados. Se publica dando por entendido que el autor y el editor no pretenden ofrecer servicios profesionales médicos, de salud o personales de ningún otro tipo en el libro. El lector debería consultar a su médico o profesional de salud competente antes de adoptar ninguna de las recomendaciones de este libro ni de sacar conclusiones de él. El autor y el editor no asumen ninguna responsabilidad, pérdida o riesgo, personal o de otro tipo, en que se incurra como consecuencia, directa o indirectamente, de la utilización y aplicación de cualquiera de los contenidos de este libro.

				

				

			

		

	
		
			
				¡Lee esto antes que nada!

				¡Lee esto antes que nada!

				De entrada, quiero agradecerte personalmente que te tomes el tiempo para leer estas páginas. Soy consciente de que estás ocupado y de que hay muchas cosas en tu vida que reclaman tu atención. Al interesarte por este libro demuestras lo comprometido que estás en recabar información que mejore tu vida y la de tus seres queridos.

				Si las estadísticas son exactas, el 50% de quienes empiecen a leer este libro no lo terminarán, y el 25% no pasarán del segundo capítulo. Para que puedas beneficiarte plenamente de su contenido, te pediré que lo leas entero. Empieza por el principio y léelo hasta la última página. Por favor, no saltes adelante ni de un capítulo a otro buscando una respuesta inmediata a tus preguntas. Tendrás la tentación de hacerlo, pero, por favor, ten paciencia y sigue este consejo. Toda la información de este libro aparece en un orden concreto por un motivo. La Revolución de la Autosalud carecerá de sentido para ti si lees las distintas partes fuera de su contexto.

				Tal vez observes que muchos conceptos se repiten a lo largo del libro. Es algo hecho a propósito. Yo creo en la regla del cinco: la mayoría de la gente tenemos que oír una cosa cinco veces antes de entenderla claramente. La regla del cinco sin duda se me puede aplicar a mí, y espero que te ayude a comprender y asimilar los principios fundacionales de la Autosalud.

				La primera mitad del libro te ofrecerá información impactante e inquietante. En algún momento puedes sentirte un poco abrumado. Son datos difíciles de encajar pero que debes conocer. Te pido que perseveres, porque la segunda mitad te dará respuestas claras, sencillas y factibles para estas realidades negativas.

				A lo largo de las páginas leerás acerca de empresas, organizaciones, productos y otros pensadores en los que creo firmemente e incluso apoyo. No he recibido dinero de ninguna de estas empresas por citarlas, e incluyo únicamente aquellas que he comprobado personalmente y en las que creo sinceramente. Jamás pondría el lucro por delante de mis principios, y desde luego tampoco por delante de la gente a la que trato de ayudar con este libro.

				Tal vez estés pensando: «¿Quién es este tipo para escribir un libro sobre Autosalud? ¿Por qué debería escucharle? ¿Cuáles son sus credenciales?» Mis credenciales son sencillas. Soy un tipo normal y corriente que ha descubierto un secreto extraordinario que ha cambiado drásticamente su salud y la de incontables personas. Esta información crucial no es atribuible a mí. Su autoridad no se valida por mi pedigrí ni por mi genialidad personal (gracias a Dios). Soy simplemente alguien que ha dedicado tiempo y esfuerzos a leer más de un centenar de libros sobre la materia, a estudiar miles de páginas Web y escuchar incontables vídeos, CDs y cintas de casete. He llamado a expertos de todo el país y he recorrido muchos kilómetros para hablar con alguna de la gente más inteligente que he podido encontrar para alimentar mi propia revolución de la Autosalud. En este libro comparto algo que ha funcionado maravillosamente para mí. El poder de La Revolución de la Autosalud se encuentra en el mensaje, no en el mensajero.

				Para aquellos un poco escépticos, como lo era yo la primera vez que oí hablar de algunos de estos hechos, al final del libro se incluye un listado de fuentes que apoyan las pasmosas estadísticas y datos que se presentan. Os desafío a investigar cualquier cosa que encontréis en estas páginas para confirmar su veracidad. Pero, por favor, no cedáis a la incredulidad y la duda y os limitéis a cerrar el libro y negar sus afirmaciones sin investigar nada. La Revolución de la Autosalud hace algunas afirmaciones fascinantes y audaces; si son falsas, entonces este libro pasará a la historia dentro del montón de libros basura sobre salud, erróneos e inútiles. Pero si las afirmaciones resultan ciertas, entonces tendrá implicaciones astronómicas para tu salud y la de todos aquellos por los que te preocupas.

				Así que hazte el favor de leerlo página a página, de principio a fin. No seas parte del 50% que se lo pierden y no llegan a descubrir de qué trata la Autosalud. Mantén intacto tu escepticismo, compruébalo todo, pero actúa con la mente abierta. Por favor, espera a haberlo leído por entero —y meditado sobre él- antes de formarte un opinión final sobre él. Si lo haces, tal vez acabarás sorprendido y encantado con los resultados de tu debida diligencia.

				Y por favor, ponte en contacto conmigo con tus comentarios, preguntas, ideas y recomendaciones en:

				JMichaelZenn@gmail.com

				

			

		

	
		
			
				Cita de Víctor Hugo

				Hay algo más poderoso que todos los ejércitos del mundo, y ese algo es una idea cuyo momento ha llegado.

				VÍCTOR HUGO
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				Nota del autor

				¿Sabías que ahora mismo, 

				en medio de esta descomunal crisis económica, 

				tienes el triple de posibilidades de enfermar?

				Desde 1929 no se había visto tanto miedo, estrés y pánico financiero. Lo que se cierne sobre nosotros actualmente es lo que muchos llaman «la tormenta perfecta» o, incluso peor, «el Apocalipsis financiero». Creas o no en este sensacionalismo a gran escala, si llega a hacerse realidad una profundización de la recesión o incluso se duplica, el mayor riesgo no será para tu cartera, tu plan de pensiones, tus ahorros o tu cuenta bancaria.

				Un inquietante nuevo informe demuestra que el impacto más dañino de una crisis financiera es para tu salud personal. En un estudio realizado con 1.800 personas, el 91% sufrieron un declive de salud al verse expuestos a problemas financieros. En realidad, tenían el triple de probabilidades de caer enfermos —el triple de probabilidades de ser diagnosticados de enfermedades estacionales, enfermedades crónicas, presión arterial elevada, colesterol alto, trastornos cardíacos, cáncer, depresión y otras dolencias relacionadas con el estrés- que la gente que gozaba de estabilidad económica.

				Durante la Gran Depresión, la malnutrición y las enfermedades crónicas se multiplicaron por más de tres. En tiempos de penurias económicas, las preocupaciones abundan y todos sabemos que el estrés reduce drásticamente la capacidad de nuestro sistema inmune para combatir las infecciones. Debido al miedo, la gente tiende a ingerir comidas más baratas o comidas de confort (toxinas), se reducen las rutinas de ejercicio (reduciendo el oxígeno en sangre) y se abandonan los alimentos más caros y ricos en nutrientes, los probióticos y los suplementos (dando como resultado una malnutrición). Nos traiga lo que nos traiga la tormenta en que estamos, tienes que decidir no unirte a las filas de los millones de víctimas que se han visto atrapadas por este tsunami de autodestrucción de la salud.

				¡Únete a la Revolución de la Autosalud! Plantéate ya mismo proteger tu salud y la de tu familia de la crisis actual. Comprométete personalmente con el desafío de diez días de este libro. Si funciona, conviértelo para siempre en parte de tu estilo de vida y tu sistema de creencias. Así ya no tendrás que temer por las tormentas financieras que provocan enfermedad. Te aseguro que a mí me ha servido. ¡Hace años que no me pongo enfermo (ni siquiera un resfriado)!

				

			

		

	
		
			
				PRÓLOGO

				PRÓLOGO

				Lo que no sabemos es que no sabemos

				No es tanto lo que la gente no sabe lo que causa los problemas. Es lo que sí saben que no los causa.

				ARTEMUS WARD, 

				humorista estadounidense

				No lo sabíamos. Sé que yo no lo sabía. Y estoy bastante seguro de que ellos no querían que lo supiéramos.

				Desde hace bastante tiempo, los estadounidenses se han sentido cómodos con la idea de que los doctores, la profesión médica, la industria farmacéutica, las grandes compañías alimentarias e incluso el personal de la Agencia de Alimentación y Medicamentos (FDA) se preocupaban de nuestra nutrición y nuestra salud. Pues nos espera una sorpresa. Si el huracán Katrina, el vertido de petróleo en el golfo de México y el enorme déficit federal nos dicen algo de la capacidad de nuestro gobierno de prever y solucionar los problemas, es que nuestro descomunal gobierno e instituciones no son nuestros salvadores y que son capaces de cometer errores por ignorancia casi incomprensibles.

				¿Podría estar el gobierno igualmente equivocado sobre lo que comemos y cómo afecta a nuestra salud? Deberíamos pensar que cualquier alimento que lleve el sello de aprobación del gobierno federal es saludable. ¿Podemos confiar realmente en eso? Parece que como tenemos la barriga llena y comemos lo que las grandes compañías alimentarias, anunciantes y funcionarios del gobierno nos dicen que deberíamos comer, deberíamos estar consumiendo todos los nutrientes que necesitamos para vivir sanos. Pero ¿cómo podemos estar seguros?

				Muchos pensábamos que estaba bien comer lo que come el resto de la gente por el simple hecho de que lo come el resto de la gente. Ahora sabemos que, si lo hacemos, podemos acabar con todas las enfermedades que está contrayendo el resto de la gente (cada vez en mayor número).

				LA «CONSPIRACIÓN MULTILATERAL»

				Del mismo modo, mucha gente cree que las empresas farmacéuticas se esfuerzan noche y día siete días a la semana por conseguirnos la fuente de la eterna juventud en forma de pildoritas lilas. Pero tal vez las empresas farmacéuticas tengan otras motivaciones. Son empresas que básicamente ganan dinero gracias a la gente enferma, no a la gente muerta ni a la gente sana, sino a la gente enferma, aquella a medio camino entre la salud y la muerte, destinada a luchar toda su vida contra enfermedades crónicas tomándose una píldora crónica. De modo que las empresas farmacéuticas podrían no estar demasiado preocupadas por los efectos a largo plazo de lo que comes, aunque sea malo para ti, porque en definitiva eso les proporciona unos cuantos clientes más.

				Seguro que has oído hablar de conspiraciones de la derecha y conspiraciones de la izquierda. Aunque este no es un libro sobre teorías de la conspiración, sí creo que hoy existe lo que podríamos llamar una «conspiración multilateral». Una conspiración concebida para hacerte comer cosas inadecuadas, vivir con enfermedades no curadas, tomar medicamentos innecesarios y seguir crónicamente enfermo gracias a estos medicamentos el resto de tu vida. Las instituciones médicas, las empresas alimentarias y la industria farmacéutica ganan mucho dinero gracias a la gente enferma. ¿Es posible que «quieran» que estemos enfermos? ¿Puede que sean tan corruptos, tan sumamente ineptos, o es que les da igual?

				EL AMOR POR EL DINERO

				Sé que esta descripción puede resultar un poco exagerada. He de dejar claro que no creo que tenga nada de malo que los dueños de negocios, los ejecutivos o las corporaciones ganen mucho dinero si dan un buen servicio u ofrecen un producto que realmente ayude a la gente. Con esa misma mentalidad, espero que este libro sea un éxito. Pero también hay que desenmascarar a las empresas que ganan dinero aprovechándose de la ignorancia de sus clientes, aunque tengan el derecho legal a existir. ¿Es posible que todas estas compañías y organizaciones enormes que emplean a miles de persones estén de algún modo conspirando contra nosotros? No creo que sea nada personal, ni creo que la cosa tenga su origen en los millones de empleados rasos que trabajan en estas compañías. Estoy seguro de que muchas de estas organizaciones iniciaron el camino que las ha llevado adonde están hoy con la mejor de las intenciones. ¿Puede que les pasara algo a sus empleados y accionistas que en última instancia las haya llevado a seguir motivaciones totalmente distintas?

				Por desgracia, no hace falta ni que responda, ¿verdad? Es una historia que se ha contado de generación en generación. Es la historia de cómo buenas personas bajo presión se vuelven avariciosas sin querer y finalmente están dispuestas a decir cualquier cosa, hacer cualquier cosa y aprovecharse de quien haga falta para ganar más dinero. Como dice la Biblia, «el amor por el dinero es la raíz de todo mal». ¿Te sorprendería descubrir que la avaricia es hoy en día una fuerza tan poderosa en el mundo?

				NADIE TE AMA COMO TÚ MISMO

				Mi idea no es despotricar contra estas organizaciones y empresas, aunque sus tejemanejes deberían salir a la luz. Mi interés radica en demostrarte que nadie cuidará de ti tan bien como puedes hacerlo tú mismo. No tengas dudas: nadie te ama como tú mismo. Cuando se trata de salvar tu propia vida, de proteger tu salud y la de tu familia del asalto de las empresas y organizaciones avariciosas que te venderán cualquier cosa, te harán comer cualquier cosa, te inyectarán cualquier cosa, es el momento de tomar el control de tu propia salud. Puede que haya llegado el momento para recuperar lo que es tuyo y dejar de confiarle algo tan valioso y precioso a terceros. Es algo que solo tú puedes hacer y que deberías desear hacer. Si no lo haces, sin duda habrá quienes se alegrarán de tomar el control de tu salud por ti.

				Es por eso que he escrito este libro: para ayudarme y para ayudarte. Quiero compartir contigo lo que he aprendido. Quiero que sepas que basta con tres pasos sencillos para cambiar tu vida. ¡Podrás experimentar una revolución de tu propia salud! Te despertarás lleno de energía, perderás peso, mejorarás la digestión, tendrás mejores experiencias en el váter, te liberarás de muchos achaques y dolores, equiparás a tu cuerpo para combatir las enfermedades estacionales, crónicas o mortales, dormirás más profundamente, aumentará tu apetito sexual y disfrutarás la vida como nunca antes. Mucha gente no sabe lo que se pierde porque no saben lo bueno que puede llegar a ser, ni cómo son realmente una buena vida y una buena salud.

				¿DEMASIADO BUENO PARA SER VERDAD?

				Sé que puede sonar demasiado bueno para ser verdad, o irreal, incluso increíble. Tal vez estés pensando: «A ver, ¿quién es este tipo que nos dice todo lo que queremos oír?» Normal. Entiendo cómo puedes sentirte, pero te ruego que me des la oportunidad de explicarme. ¿Y si hubiera algo de verdad? ¿No te gustaría saber más?

				Lo que he descubierto no es un nuevo producto, una nueva idea, una nueva dieta relámpago, una estrategia de marketing en la red, un ingrediente secreto o una verdad desconocida. Lo que he descubierto y redescubierto son verdades antiguas —verdades que proceden de la infinita sabiduría del universo, dadas por el propio Creador y que han pasado de generación en generación pero que la mayoría hemos olvidado en este mundo moderno—. Es una verdad que seguramente tu tatarabuela conocía muy bien. Una sabiduría que han practicado las civilizaciones a lo largo de los tiempos, se practica hoy en regiones remotas del mundo y tal vez se sigue incluso en secreto en los hogares de unos pocos americanos contemporáneos. Es un secreto que ha cambiado millones de vidas a lo largo de los siglos y que puede cambiar tu vida y la de tus seres queridos.

				LA ESQUINA DEL SENTIDO COMÚN

				Los secretos de la Autosalud son verdaderamente sencillos y fáciles de entender. No te costará una fortuna ponerlos en práctica, ni exigirá horas y horas de tu tiempo, ni requerirá que te comprometas en tareas hercúleas ni en dietas que te maten de hambre, ni siquiera que cambies radicalmente de estilo de vida. La Autosalud no te pedirá que cuelgues el cerebro en el perchero y abraces algún tipo de enseñanzas místicas que contradigan el sentido común. La Autosalud apelará con convicción a tu intuición y tu lógica. Tendrá sentido para ti porque realmente tiene todo el sentido del mundo. Es como algo que ya sabes, pero que has olvidado porque ha pasado mucho tiempo desde que lo desterramos a las telarañas del subconsciente.

				DIETAS QUE MATAN

				A mí me encanta la comida y me encanta comer. ¿Y a ti? Para mí, comer es la parte más satisfactoria del día. No estoy seguro de si hay algo que me guste más que sentarme a una mesa de manjares deliciosos. La Autosalud no te pedirá que abandones el comer bien. Sabemos que las dietas no funcionan. Mucha gente ha sufrido e incluso ha muerto por seguir la dieta equivocada. Las dietas están diseñadas para que el cuerpo pase hambre, pero la Autosalud te enseñará a alimentar tu cuerpo comiendo alimentos sabrosos y en gran cantidad. Sin duda no son estas las enseñanzas de un monje asceta ni de un Buda moderno que quiera vivir su vida con una alubia al día. Podrás comer más comida y más sabrosa, y tanta como te pida el cuerpo. Hay comidas y sabores que ofrecen experiencias inenarrables, son las comidas más sabrosas del planeta.

				Sí, me consta que todo esto puede sonar a historia de hadas, pero te aseguro que no lo es. Es tan real como el papel en que está impresa esta tinta. Lo sé porque lo he experimentado yo mismo. Puedo escribir estas palabras con toda la autoridad, integridad y veracidad del mundo porque la Autosalud es algo que he vivido. Ha cambiado mi vida para siempre. Por eso me he comprometido a compartir esta verdad con tanta gente como sea posible durante el resto de mi vida.

				______________________________________________________

				Los hechos no dejan de existir aunque se los ignore.

				ALDOUS HUXLEY, ESCRITOR VISIONARIO

				______________________________________________________

				Sé que eres escéptico, y deberías serlo. Quiero ayudarte a volverte todavía más escéptico respecto a las cosas que te han contado aquellos que solamente tienen un motivo en mente: separarte del dinero que tanto te ha costado ganar. Te pido que me pongas a prueba. Que compruebes si lo que digo es verdad. Prueba las verdades de Autosalud de este libro y a ver si no obtienes los mismos resultados que yo. Para utilizar una comida estereotipo, la prueba está en el pudin. Así que prueba el pudin; si lo haces, no tengo duda acerca de lo que descubrirás.

				SÉ ESCÉPTICO PERO DÉJATE ENSEÑAR

				Existe una diferencia entre tener la mente cerrada y ser escéptico. Hay gente que no quiere saber lo que no sabe. A esta actitud se la ha llamado «el síndrome del avestruz» (animal que ante un peligro suele enterrar la cabeza en la arena). Hay gente que pone en duda la validez de informaciones incómodas por miedo a tener que cambiar si sabe la verdad. De modo que prefieren no saber nada en absoluto. Comprendo esta resistencia, ya que yo mismo he vivido gran parte de mi vida de esta manera. Sin embargo, esta actitud puede ser peligrosa. Por ejemplo, yo podría no creer en la ley de la gravedad e incluso podría negar su existencia, pero eso no cambiará la realidad de la gravedad. Si me cayera o saltara desde lo alto de un edificio, la gravedad demostraría que es realmente una ley objetiva universal (tanto si creo en ella como si no).

				______________________________________________________

				No creas en nada, no importa dónde lo hayas leído o quién lo haya dicho, incluso si lo he dicho yo, a menos que concuerde con tu propia razón y tu propio sentido común.

				BUDA

				______________________________________________________

				Lo importante no es que seas escéptico, sino que te dejes enseñar. ¿Estás abierto a creer en algo y realizar cambios una vez se te demuestre que es verdad? Si es así, entonces eres un aprendiz que se deja enseñar. El célebre erudito W. S. Howell afirma que pasamos por cuatro fases distintas mientras aprendemos:

				1. Incompetencia inconsciente: No sabes lo que no sabes.

				2. Incompetencia consciente: Descubres que no eres tan competente como creías.

				3. Competencia consciente: Empiezas a esforzarte en serio para progresar y aprender.

				4. Competencia inconsciente: El conocimiento se convierte en una parte tan integral de ti mismo que puedes utilizarlo automáticamente. Lo sabes, lo haces y lo enseñas a los demás.

				Tras leer este libro, tal vez experimentes un despertar, como me sucedió a mí, a algunas verdades y conocimientos que nunca habrías imaginado creíbles. Si te dejas enseñar, podrías encontrarte recorriendo estas cuatro fases y, espero, despertando a otros a las poderosas verdades de la Autosalud que has abrazado. Creo que si estás leyendo este libro es más que probable que seas una persona que se deja enseñar y que quiere mejorar su vida y las de los demás. En tal caso, sigue adelante con tu sombrero de escepticismo bien encasquetado, pero lee con la mente abierta y dispuesto a aprender. El viaje a la Autosalud empieza en las próximas páginas.

				______________________________________________________

				Toda verdad pasa por tres etapas. Primero es ridiculizada. Segundo, recibe una violenta oposición. Tercero, resulta aceptada como algo evidente.

				ARTHUR SCHOPENHAUER, FILÓSOFO ALEMÁN

				______________________________________________________

				

			

		

	
		
			
				1. Creía que me estaba muriendo

				1

				Creía que me estaba muriendo

				Despertó del sueño de la vida.

				Epitafio en una lápida

				Fue el día que cumplía cuarenta años. Me miré fijamente en el espejo. No fue una visión agradable. Me acordé de mi padre, que había sido un gran hombre, devoto y trabajador, fuerte y lleno de energía durante gran parte de su vida. Había sido un atleta increíble a los treinta. Yo lo consideraba invencible. Hasta que cayó enfermo, claro. Murió a los cincuenta y siete años, cansado, con sobrepeso, destrozado por una enfermedad crónica y tomando medicamentos que le hacían más mal que bien. Yo me había prometido ante su tumba que no sufriría el mismo destino. Sin embargo, cuando me miré en el espejo aquel día, vi mucho de la enfermedad de mi padre en mí y, como puedes imaginar, me llevé un susto de muerte.

				CADA VEZ MÁS GORDO

				Solo tenía cuarenta años y me sentía como un anciano, con sobrepeso y falto de energía. Gordo, en realidad. Se podría decir que era el doble de hombre de lo que quería ser. Sobrevivía al día a día por simple coraje y fuerza de voluntad. Me sentía tan enfermo que creía que me estaba muriendo. Acosado por la indigestión, me había transformado en un dejado, en un tipo bajo de forma y que parecía mayor de lo que era, cansado, con barriga cervecera, una persona que había dejado de ser energética y delgada y de estar en forma. Pensé en mi futuro y me vi rápidamente incluido en una estadística. ¿Había una enfermedad crónica, un cáncer o un infarto en mi futuro próximo? ¿Y qué pasaría con mi familia, a la que tanto quería? ¿Tendrían que despedirse de mí demasiado pronto, como había tenido que hacerlo yo con mi padre?

				Mientras contemplaba a aquel hombre cuyo reflejo apenas cabía en el espejo, me di cuenta de que si no cambiaba algo, tendría la cintura más ancha al año siguiente, aún menos energía y probablemente más problemas de salud. Antes solía gastar la ropa; ahora se me quedaba pequeña a una velocidad que me costaba de creer. ¿Cómo podía haber ocurrido algo así?

				La cosa iba de bocado en bocado. Como dijo el sabio educador irlandés Thomas Moffet: «Cavamos nuestra tumba con los dientes.»

				Recuerdo con gran cariño cuando pasaba temporadas en casa de mis abuelos, ayudándoles a trabajar en su huerto orgánico, disfrutando un día tras otro de las verduras frescas y la fruta que cultivaban, los huevos que recogían y la carne de los animales que criaban. Tenían la comida más sabrosa que había probado en mi vida. Ellos consideraban lo que comían como algo normal, pero sus costumbres alimentarias y agrícolas representaban un estilo de vida que pronto se vería desplazado y olvidado.

				EL NACIMIENTO DE LA COMIDA FALSA

				En 1972, con solo ocho años, era felizmente inconsciente de que estaba sucediendo algo enrevesado que cambiaría para siempre la naturaleza de los alimentos para mí, mi familia y todas las familias de Estados Unidos. La FDA acordó permitir a las grandes compañías alimentarias anunciar y vender «alimentos» que, en la práctica, no tenían nada de alimento. Comida de imitación, si lo prefieres, sustancias parecidas a la comida o, como me gusta llamarlas, «comida falsa». Según Michael Pollan, autor de El dilema del omnívoro, en el siglo XIX los estados decretaron que la comida falsa, como la mantequilla de imitación, tenía que teñirse de rosa para que nadie cayera en el engaño. Pero desde 1972 pueden alimentarnos con esta comida falsa y llamarla «pan, mantequilla, leche o queso», aunque no tenga nada que ver con lo que siempre se había conocido como pan, mantequilla, leche o queso.

				¿Por qué aprobó tal cosa la FDA, y por qué las grandes compañías alimentarias estaban tan interesadas en que así fuera? Hay tres motivos: 1) la comida falsa es más barata de elaborar; 2) se conserva durante mucho más tiempo; y 3) sus fórmulas, patentes y marcas registradas pueden ser propiedad de una compañía, al contrario de lo que sucede con la comida real. (¡Intenta patentar un melocotón!)

				¿Recuerdas el pan de molde Wonder? Es tan ligero, blando y esponjoso, incluso «enriquecido». («Enriquecido» significa que tratan de devolverle los nutrientes destruidos durante el procesamiento.) El pan Wonder, como tantos panes modernos, apenas se asemeja a las recetas que podía haber conocido nuestra bisabuela. Compara la diferencia:

				Ingredientes del pan de la bisabuela

				Harina de trigo integral molida a la piedra, levadura, agua, miel, sal marina y aceite de oliva.

				Ingredientes del pan Wonder (pan procesado)

				Harina blanca enriquecida, agua, gluten de trigo, jarabe de maíz alto en fructosa, contiene un 2% o menos de: aceite de soja, sal, melaza, levadura, mono y diglicéridos, mono y diglicéridos etoxilados, acondicionadores de masa (estearoil-lactilato de sodio, yodato de sodio, dióxido de calcio), ésteres de mono y diglicéridos con ácido diacetil tartárico, sulfato de calcio, vinagre, nutriente de levadura (sulfato de amonio), extractos de cebada y maíz malteados, fosfato dicálcico, fosfato diamónico, propionato cálcico (para mantener el frescor).

				Tras leer los ingredientes, podrías preguntarte si es realmente pan. Deberías preguntártelo. De hecho, una buena regla práctica es: si te cuesta pronunciar los nombres de los ingredientes, no lo comas.

				Hace pocos años, un juez británico en un caso de impuestos decretó que las Pringles no podían ser consideradas patatas fritas (ni patatas chips o, como lo llaman en el Reino Unido, crisps) porque solo el 42% está hecho de patata. El resto está hecho de arroz, harina y otros ingredientes de relleno.

				Irónicamente, Procter & Gamble (el fabricante de las Pringles) había defendido ante un tribunal que las Pringles no eran realmente patatas fritas, por lo que no se les podía aplicar un IVA del 17,5%. Inicialmente, Pringles convenció al tribunal de que no eran patatas fritas, aunque ahora ese fallo ha sido anulado y el Reino Unido cobra el impuesto.

				Sí, nuevas y excitantes comidas falsas se han producido, anunciado y lanzado al público, que ha comprado masivamente estas comidas de imitación. Doritos, Cheese Puffs, Twinkies, Pop-Tarts, Lucky Charms y muchas otras marcas se han convertido en nuevas «comidas» populares y se pueden encontrar en casi todos los hogares y en las barrigas de la mayoría de los niños. Los anuncios de la tele nos han presentado a personajes animados de los productos que se han vuelto tan famosos como los personajes de Walt Disney (el capitán Crunch, Tony el tigre, Ronald McDonald). Las cadenas de comida rápida se han convertido en una señal identitaria de nuestra civilización y han surgido como setas por todas partes. Nos hemos convertido rápidamente en lo que Eric Schlosser llamó acertadamente «una nación de comida rápida». La dieta norteamericana ha cambiado tanto que se ha vuelto más fácil encontrar Big Macs y Coca-Colas que una manzana.

				EL PAÍS DE LA COMIDA MÁS RÁPIDA

				Pronto le siguieron otros cambios. Las madres dejaron de ponerse el delantal y de cocinar. Salir a comer al restaurante, comprar comida para llevar o pedir comida rápida a domicilio se convirtió en la norma, mientras que comer comidas caseras con la familia pasó a ser la excepción. Los productos frescos de la granja se convirtieron en algo del pasado, y la mayoría de la gente pasó a estar demasiado ocupada para detenerse incluso en el ocasional puesto de productos frescos junto a la carretera. Las comidas procesadas, congeladas, instantáneas, de microondas y envasadas sustituyeron a la fruta y la verdura frescas en mi casa e incluso en el colegio. (No bromeo. Una vez le pregunté a un empleado de la cafetería dónde estaban las verduras y me señaló el ketchup.) Convencidos por los especuladores de la comida basura, los colegios de todo el país pusieron máquinas expendedoras de tentempiés y refrescos con gas ya que los beneficios de las ventas servían para recaudar fondos. Parecía como si el apetito de los niños por estas comidas rápidas fuera insaciable.

				EL NACIMIENTO DEL BIG MAC

				Yo me uní orgulloso al frenesí nacional de la comida rápida. Mi primer empleo como adolescente fue en un McDonald’s, y probaba con impaciencia todo lo que los genios creativos de los laboratorios del gigante de las comidas rápidas inventasen para hacer que la comida falsa pareciese auténtica. Fui testigo del nacimiento del Big Mac, el Cuarto de Libra con Queso, el bocadillo McPollo y las ahora infames McNuggets de pollo (la comida falsa por excelencia). Estaba enganchado. Había adoptado un nuevo estilo de vida y nuevos hábitos alimentarios que me seguirían hasta la vida adulta. Y no estaba solo: millones de norteamericanos estaban siendo seducidos para seguir el mismo camino que yo. Marcharíamos juntos (o anadearíamos como patos) hacia un futuro nada saludable.

				EL ENGORDE DE ESTADOS UNIDOS

				En 1980, si asistías a un partido de fútbol americano, subías a lo alto de las gradas y mirabas abajo a la multitud, entre el público habrías visto a unos pocos tipos bajos de forma y con sobrepeso. Ve a cualquier partido de fútbol hoy, a un restaurante de comida rápida, a un supermercado o a cualquier lugar público, ya puestos, y verás que la mayoría de la gente sufre de sobrepeso y está en baja forma. Nadie puede negar que Estados Unidos está engordando. Cada vez parece que haya menos gente delgada y en forma. De hecho, el adulto medio de hoy día pesa once kilos más que en 1960, y el niño medio es casi siete kilos más gordo. 

				Y al mismo tiempo que los estadounidenses van engordando, se produce un boom de clínicas y negocios de adelgazamiento. Existen algunas pocas historias de éxito, pero piénsalo bien: estas granjas de gordos solo ganan dinero si hay gordos. Sus programas suelen ser difíciles de seguir, casi siempre son caras y no sirven para la mayoría de la gente.

				¿FORMA FÍSICA O BIENESTAR?

				Puede que estés en forma, pero ¿estás bien? Puede que hagas ejercicio regularmente, que corras a menudo, puede que tengas unos buenos bíceps, unos glúteos firmes y una abdominales que sean la envidia de todos, y aun así estés solo a una sesión de entrenamiento de sufrir un infarto o de que te diagnostiquen cáncer. ¿Te suena el nombre de Jim Fixx? Fue el autor de The Complete Book of Running (El libro completo sobre correr) y muchos lo consideran el padre del footing y del movimiento por la forma física en América. Cayó muerto a los cincuenta y dos años de edad por un fulminante ataque al corazón mientras corría. Todo el mundo se quedó pasmado. Y todavía se asombraron más cuando su autopsia reveló que los depósitos de grasa habían bloqueado un 95% de una arteria coronaria, un 85% de una segunda y un 50% de una tercera. Estaba en forma, pero no estaba bien en absoluto.

				El cuerpo necesita ejercicio, pero el ejercicio por sí solo no puede darnos la salud. El ejercicio solo puede ayudar a un cuerpo que no esté sobrecargado de malnutrición por comer alimentos muertos y toxinas. Si haces ejercicio, tal vez tendrás un buen aspecto físico y energía y te sentirás fuerte y animado, y aun así tu cuerpo puede que tenga que hacer horas extras para solucionar los efectos dañinos de lo que comes.

				El bienestar consiste en alimentar tus células y fortalecer tus músculos con las comidas más nutritivas del planeta. Tus células pueden tener buen aspecto, pero ¿de qué están hechas? ¿Hasta dónde llega tu forma física? Para muchos, no va más allá de la piel. Puedes tener buen aspecto pero no estar bien. La forma física es un lujo, pero el bienestar es una necesidad.

				SÁCALE PARTIDO A LA AUTOSALUD

				Mientras me miraba en el espejo el día de mi cuadragésimo cumpleaños, contemplando mi envejecimiento prematuro y una muerte inminente por la dieta, tomé una decisión y dije en voz alta: «¡No voy a vivir ni un día más así!»

				Decidí encontrar un modo de perder peso, recuperar la energía, recobrar mi cuerpo y vivir mi vida como realmente hay que vivirla: con salud y felicidad. Tomé la resolución de no caer presa de una enfermedad crónica como mi padre y millones de personas más. No me despertaría una mañana para descubrir que me habían diagnosticado un cáncer, un trastorno cardíaco o diabetes. Le sacaría partido al día, al presente. Tomaría el control de mi propia salud y mi propio destino. Desde ese momento, todo en mi vida cambió, y comencé lo que pronto llamaría mi «Revolución de la Autosalud».
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