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			El uso del alimento beneficioso es la principal causa del crecimiento de la persona. 

			El uso del alimento injurioso es la principal causa de la enfermedad.

			 

			Charaka-Samjita,

			texto principal de la medicina ayurveda


		

	
		
			Nota del autor

			 

			 

			Éste es un libro divulgativo orientado al gran público. No es para expertos en nutrición, ni en medicina tradicional china ni en neurociencias. Explica mi experiencia clínica y el conocimiento adquirido a lo largo de más de tres décadas sobre cómo mejorar nuestro bienestar físico y emocional mediante la alimentación. El objetivo es que puedas aplicar estos conocimientos de manera inmediata a tu vida, siempre respetando el consejo del médico especialista. Si deseas profundizar, encontrarás un listado de estudios científicos al final, en el apartado «Bibliografía y enlaces de interés».

			Este libro no pretende en manera alguna sustituir los consejos de otros profesionales de la medicina o de especialistas en salud. 


		

	
		
			Prólogo

			 

			 

			Durante las tres décadas largas que llevo ejerciendo la medicina natural he aplicado distintas técnicas para tratar una gran variedad de problemáticas y patologías. De todos estos valiosos recursos, todavía me sorprende el efecto que produce la alimentación sobre el bienestar y la salud de las personas. Si se siguen unas pautas como las que veremos en este libro, la mejora suele ser impactante, sobre todo en problemas como la ansiedad, el abatimiento, las tendencias depresivas, la insatisfacción personal, la irritabilidad, la ira y los miedos. Y no sólo eso: también mejora el nivel de conciencia y la capacidad de las personas para relacionarse satisfactoriamente con su entorno social y familiar. Porque los cambios en la alimentación no sólo mejoran el estado físico y emocional, sino que además producen un despertar de la conciencia y un gran bienestar psicoespiritual. 

			Los planos físico y psicológico están íntimamente relacionados, hasta el punto de que podemos deducir cómo se encuentra uno a partir del otro. Más aún, podemos incidir de forma positiva en uno tratando el otro. Su estado depende de condiciones internas y externas. Nos influyen, por ejemplo, el clima, la contaminación medioambiental por metales pesados o toxinas, el uso de pantallas luminiscentes, el entorno y el estrés laboral, el tipo de trabajo, la falta de descanso, los viajes y un largo etcétera. Nuestro estilo de vida afecta a nuestro estado psicológico y emocional, además de repercutir directamente sobre los órganos y las estructuras corporales.

			En las siguientes páginas te explicaré cómo, a través de la alimentación, unos hábitos de vida saludables y una serie de suplementos nutricionales es posible compensar las situaciones de desarmonía que experimentamos en el cuerpo y que condicionan nuestros estados psíquicos, cognitivos y emocionales. En la actualidad sabemos mucho sobre esta cuestión, ya que a las tradiciones médicas orientales (la medicina tradicional china, la japonesa, la ayurvédica y la tibetana, entre otras) y a la medicina naturista occidental, hemos añadido el estudio moderno de la nutrición, que muestra la relación directa que hay entre el estado nutricional óptimo de la persona y su capacidad cognitiva y psicoemocional. Hay numerosos estudios científicos que corroboran los efectos de los alimentos sobre patologías como el trastorno por déficit de atención, la depresión y la ansiedad.

			Así veremos, por poner un ejemplo, que la ansiedad está casi siempre relacionada con un exceso de calor en el corazón y/o el estómago, de manera que tan sólo eliminando ciertos alimentos o hábitos que recalientan estos órganos e introduciendo otros que los refrescan y nutren podemos eliminarla o al menos reducirla significativamente. 

			Comer bien no sólo te proporcionará bienestar físico y emocional, sino también un plus de conciencia y de energía que te permitirá ver más claro qué asuntos de tu vida están creándote inquietud o preocupación. Y te dará más recursos (más energía y claridad de ideas) para resolverlos. También te proporcionará fluidez mental y emocional, haciéndote más autosuficiente ante las situaciones problemáticas.

			A lo largo de mi vida he tenido la fortuna de recibir enseñanzas de grandes maestros. Sus profundos conocimientos y su generosidad me han servido de inspiración e impulso para profundizar y trabajar con constancia en esta ciencia. Por eso quiero dar las gracias, entre otros, al doctor Ramón Segura, catedrático de Bioquímica de la Universitat de Barcelona y de Fisiología de la Universitat Autònoma de Barcelona; al doctor Stefan Kirchhoff, de la Universidad Witten/ Herdecke de Alemania; y al profesor Michio Kushi, uno de los mayores impulsores de la macrobiótica a nivel mundial. También a Carlos Castaneda, cuya visión del mundo y de lo humano me ayudó a cerrar el círculo en muchos aspectos hasta entonces desconocidos para mí; a Mantak Chia, el gran maestro taoísta; a los venerables lamas Khandro Rinpoché, Chagdud Khadro, Sogyal Rimpoché y Zopa Rimpoché, cuyas generosas enseñanzas han sido perlas de luz para la comprensión de muchos fenómenos que atañen a lo humano; y a todos los colegas y compañeros del mundo de la salud, que con su esfuerzo e investigaciones han aportado información clave para entender nuestra mente y nuestra salud en general. Finalmente, gracias a todos los pacientes que he tenido el honor de atender en mi consulta: ellos son, sin duda, mis más apreciados maestros.

			Espero que la lectura de este libro te ayude a entender mejor las causas y los mecanismos que influyen en tus emociones y conducta, así como a alcanzar a través de la alimentación un mayor bienestar psicoemocional y un mayor rendimiento físico y mental. 

			Mi mayor satisfacción sería contribuir a mejorar, en alguna medida, tu bienestar. 


		

	
		
			 

			 

			 

			 

			 

			PRIMERA PARTE

			Bases para una alimentación emocionalmente saludable


		

	
		
			1

			Alimentarnos en armonía con el planeta

			 

			 

			Dentro del orden natural de nuestro planeta, cada especie animal tiene su lugar y contribuye al equilibrio global de todas las especies y del medio. Sin embargo, los humanos hemos perdido nuestra ubicación original, lo que supone un peligroso desarreglo, no sólo para el resto de especies, sino sobre todo para nosotros mismos: somos las primeras víctimas.

			Vivimos una crisis de salud. Las enfermedades degenerativas se han convertido en una auténtica plaga: el cáncer, el Parkinson, el Alzheimer o las dolencias cardiovasculares, por citar algunas, no distinguen razas ni niveles sociales, culturales o económicos. Parece que estamos todos expuestos de manera irremediable a ellas. 

			Pero ¿a qué se debe esta evidente degeneración de nuestra especie, esta desorientación, esta falta de armonía con el medio natural? ¿Cuál es la causa de nuestra incapacidad para desarrollar todo nuestro potencial personal, físico y mental de forma espontánea y natural? Un león no necesita ir a la escuela para aprender a saltar y a cazar, ni una gacela precisa instrucción sobre cómo huir y desenvolverse en la naturaleza, pero nosotros estamos perdiendo esta capacidad innata, este instinto para cuidarnos, vivir con salud y en armonía con el entorno, y desarrollarnos al máximo de nuestras posibilidades. ¿Por qué con tanto avance tecnológico y con tanta información tenemos, sin embargo, tan poco conocimiento de aquello que es crucial para nuestra vida cotidiana? La clave, opino, es que hemos perdido la comprensión de cómo los alimentos y los hábitos cotidianos influyen en nuestra condición psicofísica.

			La dentadura de cada animal, inicio de su sistema digestivo, da pistas perfectas de qué alimentos le convienen y para cuáles está adaptado y programado biológicamente. Los humanos, que estamos en la cúspide de la pirámide biológica, tenemos capacidad enzimática para comer casi de todo, lo que no significa que debamos hacerlo. La boca del ser humano tiene 32 piezas: 20 molares y premolares, 8 incisivos y 4 caninos. Los molares están diseñados para moler (se muelen por lo general granos, legumbre, semillas y frutos secos); los caninos para desgarrar (en especial la proteína animal), y los incisivos para cortar (frutas y vegetales). 

			Es curioso ver cómo en climas más extremos se han producido, a lo largo de la evolución del ser humano, ligeras modificaciones en las piezas dentales para adaptarse al entorno. Por ejemplo, los esquimales tenían una dentadura acolmillada, con muelas, incisivos y premolares más puntiagudos, similares a los de una especie carnívora. Esto se debe a que se alimentaban principalmente de carne y pescado crudos. En el trópico las dentaduras son mucho más 

			planas, e incluso los colmillos son lisos, pues apenas necesitan desgarrar el alimento proteico animal y obtienen u obtenían las proteínas sobre todo de las legumbres.

			La dentadura nos indica qué proporciones aproximadas de alimentos debemos consumir: un 60 % de grano (cereales, legumbres, semillas y frutos secos), un 30 % de vegetales y un 10 % de proteína animal. Algo, por cierto, que se corresponde en gran medida con los consejos nutricionales de la OMS, en concreto con el sumario ejecutivo de enero de 1991 (y otros estudios de los que hablaremos en los próximos capítulos). Sin embargo, casi nadie cumple con esas proporciones en el mundo actual.
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			Como apuntaba en el prólogo, en la actualidad padecemos numerosos desórdenes emocionales y psíquicos: ansiedad, insomnio, problemas de concentración, angustia, depresión, pérdida de memoria, miedos, fobias, patologías cognitivas como el Alzheimer y la demencia senil, y enfermedades degenerativas neurológicas como el Parkinson o la esclerosis múltiple. En buena medida, estos trastornos se deben a que nos hemos alejado de nuestra naturaleza y de la naturaleza en general. Así que sería razonable preguntarse: ¿Puede un cambio en nuestra alimentación ayudarnos a recuperar el equilibrio natural, a alcanzar un mejor nivel de conciencia y procurarnos una vía segura para estar bien?


		

	
		
			2

			La fuerza vital de los cereales

			 

			 

			En la medicina tradicional china se coloca un grano de arroz integral en determinados sitios del cuerpo para cargar y tonificar los puntos de acupuntura. En la tradición espiritual y médica, tanto la tibetana como la ayurvédica de la India, con miles de años de evolución y práctica, se dice que «la conciencia cabalga sobre la energía». Por lo tanto, si deseamos desarrollar la conciencia y manejarnos con habilidad y acierto es imprescindible disponer de un alto nivel de energía en nuestro organismo. Y para ello, el alimento por antonomasia, el alimento que ha puesto la creación a nuestro servicio, es el grano, la gramínea integral en grano sin procesar. 

			En Egipto, otra floreciente civilización antigua, se encontraron hace años en una pirámide semillas de un cereal, el kamut. Tras permanecer guardadas en una tinaja más de dos mil años se pudieron germinar, y gracias a eso hemos recuperado una especie que ahora se cultiva en todas partes, no manipulada genéticamente y de un alto poder nutricional. Que aquellas semillas se conservaran durante más de dos milenios puede dar una idea de la fortaleza y el valor de la estructura energética del grano (que en buena medida se pierde al procesarlo). El cereal en grano contiene mucha más energía, y de mayor espectro, que la verdura o la fruta, y por supuesto que la proteína de origen animal. Cuando aumentamos de forma significativa el consumo de cereales en grano no sólo incrementamos nuestra energía en general, sino también nuestra concentración, nuestros recursos mentales y nuestra lucidez a la hora de esclarecer y gestionar situaciones y problemáticas. Tradicionalmente, en los retiros espirituales de meditación se sigue una dieta a base de cereales integrales y pequeñas cantidades de vegetales a fin de promover la lucidez mental, la tranquilidad de espíritu y la carga energética global. 

			Según las medicinas tradicionales orientales, para que nuestro organismo funcione bien necesitamos dos tipos de energía:

			 

			• la celeste o cósmica (considerada yang)

			• la terrestre (considerada yin)

			 

			Cuando nuestra dieta está formada principalmente por cereales integrales, atraemos y retenemos más energía celeste, y es esa energía la que nos regala inspiración, capacidad mental y de trabajo, claridad, concentración y resistencia. Es decir, más recursos mentales y espirituales y, por ende, mayor equilibrio emocional.

			En cambio, ¿qué ocurre cuando consumimos un exceso de proteína animal, sobre todo de carne? Pues que el cuerpo se carga de energía yang en exceso y repele la energía celeste, que también es yang. Es como los polos eléctricos: el positivo repele al positivo y el negativo al negativo. Si no hay una polaridad yin-yang, negativo-positivo, nuestro cuerpo repele la energía celeste y las estructuras cerebrales y glandulares no reciben la energía necesaria para su óptimo funcionamiento. Nuestro psiquismo cambia y mostramos una tendencia a tener una mentalidad más pobre y un rendimiento general más bajo, con una visión menos global e intuitiva. 

			Los cereales nos proporcionan una carga yin muy potente y nos permiten atraer y disponer de mucha cantidad de energía celeste (yang). Como consecuencia, nuestra mente alcanza el máximo de sus posibilidades, disfrutamos de más claridad mental y tenemos más energía y resistencia física. Su forma, compacta y redondeada, y su estructura dejan entrever un magnífico diseño que mantiene la energía interior. Por esta razón son muy energéticos, aunque no desde el punto de vista calórico, sino desde el punto de vista electromagnético, lo que hace posible que la energía circule por todo nuestro organismo y pueda regenerar nuestros tejidos y nuestra esencia.

			(Para más información al respecto, léase mi libro Nutrición energética y salud, p. 44.) 


		

	
		
			3

			La importancia de la esencia

			 

			 

			La esencia es un elemento que la medicina occidental no considera, pero que es fundamental en las tradiciones médicas china, ayurvédica y tibetana para entender la actividad energética del organismo. La podríamos definir como una sustancia sutil que se almacena en los riñones y en otros órganos vitales para restituirlos y contribuir al crecimiento y la regeneración de los tejidos corporales. 

			Existen dos tipos de esencia: 

			 

			• La esencia prenatal. La heredamos de nuestros padres y nos desarrollamos con ella desde que nacemos. Determina cuán fuerte es nuestra constitución y nuestra expectativa de vida. Se desgasta con los malos hábitos, como dormir poco. Consumen esencia prenatal en gran medida las drogas, el alcohol, el azúcar y los edulcorantes químicos, el café y algunos medicamentos, así como las situaciones de estrés continuado. También, en el hombre, eyacular en exceso. La escasez de esencia prenatal puede ser la causa de problemas como la progeria (patología por la que los niños envejecen muy rápidamente), la debilidad inmunitaria y la debilidad en general. En cada acto vital gastamos una pequeña cantidad de esencia prenatal. Se dice que la esencia prenatal se puede convertir tanto en energía como en fluidos y sustancia básica, por lo que sirve de moneda universal para tapar cualquier deficiencia en nuestro organismo.

			• La esencia posnatal. Es la que obtenemos a partir de nuestra alimentación con la absorción de nutrientes en la digestión. Proviene de los alimentos que comemos, siempre que sean de calidad y cualidad adecuadas, y contribuye a que la esencia prenatal no se gaste de forma sistemática. Es decir, si nos alimentamos bien y mantenemos unos buenos hábitos, nuestro organismo gasta poca esencia prenatal. Se obtiene en particular de los alimentos de calidad como los cereales integrales en grano, las semillas y las legumbres, o sea, de alimentos que tienen la capacidad de germinar, de dar vida. De regenerarse y regenerar.

			 

			Consumimos a diario esencia de ambos tipos, aunque el consumo de esencia prenatal resulta mínimo si contamos con un nivel de esencia posnatal adecuado. Sin embargo, si nuestra alimentación resulta pobre y de mala calidad, tendremos que recurrir a la esencia prenatal para nuestra actividad. Y cuando nuestra esencia prenatal se agota, enfermamos y morimos. 

			Así, conviene conservar nuestra esencia prenatal si deseamos gozar de una buena salud y de una vida longeva. Es básico acumular esencia posnatal a través de nuestra dieta. Alimentos como los cereales en grano y las legumbres, como ya hemos comentado, o los frutos secos, las semillas y sus aceites de primera presión en frío, las algas y el pescado (preferiblemente pescado blanco oceánico de tamaño pequeño) son la materia prima de nuestra esencia posnatal.

			La esencia es, por descontado, también «esencial» para los tejidos que dirigen nuestros recursos mentales y emocionales. En la medicina tradicional china el cerebro recibe el nombre de «el mar de la esencia». 
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			4

			Emociones: claves para comprenderlas

			 

			 

			Alegría, tristeza, miedo, inseguridad, enfado o ira, ansiedad, temor, orgullo, desvalorización, arrogancia, indiferencia... Somos animales emocionales y nuestras sensaciones y sentimientos son a veces cómodos y a veces incómodos, pero siempre cambiantes. Es difícil mantener una emoción positiva en el tiempo, tan difícil como diluir y olvidar una emoción negativa a voluntad. En la tradición médica de Oriente cuentan que las emociones son como las nubes: vienen y van sin que sepamos muchas veces por qué, de forma caprichosa, según el devenir de la vida.

			Las emociones dependen de la vibración de nuestros órganos internos: si éstos vibran adecuadamente, en positivo, sentimos emociones positivas; si hay distorsión o desequilibrio en su estructura y/o función, lo hacen en negativo. Es decir, si el funcionamiento orgánico falla porque hay falta de energía, fluidos, esencia o sangre, o bien bloqueos en los flujos energético, linfático o circulatorio, sentiremos emociones desagradables. En la segunda parte del libro profundizaremos en la correspondencia que hay entre cada órgano y las diferentes emociones y sensaciones. 

			Accediendo a los planos superiores de la conciencia, podemos cambiar nuestra vida, diseñarla o concebirla según nuestro deseo o visión, de una forma real y eficiente, para que prospere y evolucione. Cuanto más limpia, sencilla y energética sea nuestra dieta, cuanto más saludables sean nuestros hábitos y más natural nuestro entorno, más fácil resultará la conexión con esos planos superiores de conciencia. Esta conexión depende de una serie de factores relacionados con nuestro estilo de vida, especialmente de:

			 

			• La pureza de los alimentos, que contribuye a nuestra capacidad para sentir de forma clara y nítida nuestro interior. Una alimentación sin cárnicos, lácteos o fritos, sin azúcares ni productos químicos, basada en los principios dietéticos que proponemos en este libro (o sea, consumir básicamente granos integrales, legumbres, verduras y hortalizas, y semillas) tiene el poderoso efecto de aumentar nuestra capacidad perceptiva natural, calmar la mente y ampliar nuestra dimensión de la conciencia. 

			• La postura, la alineación de la columna vertebral y la manera correcta de colocar la cabeza y el cuerpo para permitir que el flujo energético circule con facilidad, sin estancarse. 

			• La respiración consciente y placentera para que sea más fácil bajar las frecuencias mentales y acceder a un estado de conciencia más profundo y claro.

			• El desapego del ego, de la dictadura de la mente, y el retorno a la conciencia y la percepción del cuerpo, aprendizajes innatos que deberíamos cultivar, puesto que todos tenemos en nuestro programa evolutivo y biológico el impulso innato de observar y disfrutar del cuerpo e ir tomando conciencia de él y de los subsiguientes planos de la conciencia. 

			• La meditación lo más «cerca» posible del «Canal Central» (conducto energético en la zona axial del cuerpo por delante de la columna vertebral), desde donde se gobierna nuestro destino, nuestra salud, nuestro bienestar. La meditación puede ser un ejercicio muy gratificante por su intensidad vivencial. 

			• El ejercicio físico. Del deporte o del ejercicio físico nos interesa especialmente su fase yin, relajada, de recuperación, la de la percepción del cuerpo cuando terminamos la actividad. La fase yin nos puede aproximar más a nuestra naturaleza esencial, según vamos conquistando nuestra conciencia corporal. Por ello, el deporte intensivo puede llegar a producir adicción, puesto que hay momentos en los que trascendemos el plano mental al concentrarnos en el esfuerzo físico. La adicción puede desaparecer si mejoramos la percepción corporal en distintas situaciones y disfrutamos espontáneamente de estos estados de conciencia más sutiles. Cuando se calma el continuo mental disminuye la presión del ego y permite la integración de niveles de conciencia más sutiles durante o después del esfuerzo, y eso es muy placentero.

			 

			Cuanto más equilibrados y conscientes estemos, mejor gestión haremos de nuestras emociones. Y para lograr ese equilibro es clave la alimentación. Algunos alimentos nos desequilibran, en algún sentido, mientras que otros nos equilibran o nos ayudan a volver a nuestro centro.

			Recuerda que en el capítulo anterior hemos hablado del grano integral. Como alimento altamente cargado de energía y nutriente básico ha impulsado nuestra evolución. Su poderosa atracción de flujo energético hacia nuestro organismo y nuestro sistema nervioso es fuente de vitalidad esencial y de equilibrio emocional.


		

	
		
			5

			Los desequilibrios emocionales y su relación con la alimentación

			 

			 

			Hay muchos argumentos a favor de una dieta en la que los granos desempeñen un papel fundamental. Para empezar, los cereales han sido el alimento básico en todas las grandes civilizaciones en su camino hacia el esplendor: la cebada en la Roma y la Grecia clásicas; el arroz en China; el trigo en Egipto; el maíz en los Imperios maya y azteca; el mijo en la conquista de América por los españoles, etc. También en el budismo zen, las personas más evolucionadas en el plano espiritual se han alimentado tradicionalmente de granos y verduras. 

			Es muy importante remarcar que cuando hablamos de granos no nos referimos al cereal refinado ni a los cereales típicos del desayuno: estamos hablando del grano germinable, entero, integral, que puede ser cocinado. De hecho, los cereales refinados, las harinas blancas y otros cereales procesados para desayunos, así como los carbohidratos simples de los azúcares y todo tipo de edulcorantes derivados del maíz, la fructosa, el sorbitol, el aspartamo, las sacarinas y los ciclamatos no son muy recomendables ni beneficiosos para la salud. 

			¿Cómo podemos afrontar mejor situaciones difíciles? ¿Cómo podemos centrarnos cuando estamos confusos? Parafraseando un dicho zen, cuanto más complicada sea nuestra vida, cuanto más compleja sea nuestra situación, de forma más simple, energética y limpia debemos comer. Por ejemplo, un 70 % de cereales integrales en grano, verduras y pequeñas cantidades de legumbres es una combinación perfecta para aclarar la mente, aumentar la energía y tener mayor lucidez para solucionar los problemas. 

			Ahora bien, no podemos mantenernos sólo a base de cereales, entre otras cosas porque nos moriríamos... ¡por un exceso de energía! Tenemos que completar y equilibrar nuestra dieta con otros alimentos para flexibilizarnos y ampliar nuestra capacidad de adaptación. Si comemos demasiado cereal podemos volvernos muy rígidos. La variedad en la dieta flexibiliza también la conciencia, las emociones y las percepciones. Observa en el siguiente gráfico las proporciones aconsejables entre los distintos grupos de nutrientes que deberíamos ingerir al cabo de un día:
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		  La combinación de los nutrientes y la manera en que interactúan tienen un efecto directo sobre nuestra salud, tanto en positivo como en negativo. Si se abusa de uno se necesita aumentar también los otros.

			Imaginemos este menú: un bistec (proteína animal) con patatas fritas (hidratos de carbono), todo con abundante sal, y de postre un helado o repostería (más hidratos de carbono). Al acabar, tendremos sed y necesitaremos beber abundante agua. Cuando se produzca la digestión, respiraremos rápida y superficialmente, porque el cuerpo demandará más oxígeno (aire) para combatir la acidez producida por la comida y para eliminar el CO2 correspondiente. Como consecuencia, se reducirán nuestras funciones generales, porque la digestión requerirá más esfuerzo circulatorio y, claro está, energético. Y nos sentiremos más cansados, sin energía.

			El abuso de un tipo de nutriente conlleva, de manera inevitable, disfunciones. Por ejemplo:

			 

			• Un exceso de proteína produce una tendencia al pensamiento continuo y descontrolado, que puede llegar a ser tormentoso.

			• Un exceso de azúcar puede llevar a la dispersión constante, a la pérdida de concentración y a estados anímicos depresivos, como explicaremos en los próximos capítulos. 

			• Un exceso de alimentos refinados, junto con una escasez de carbohidratos complejos —fuentes en última instancia de glucosa—, hace que nos apetezca más el dulce, incluso de forma compulsiva, y tengamos mayor inestabilidad emocional.

			 

			Y no es que lo diga un servidor, lo dicen instituciones internacionales como la Organización Mundial de la Salud, y estudiosos de reconocido prestigio como T. Colin Campbell, profesor emérito de Bioquímica Nutritiva de la Universidad Cornell y autor de El Estudio de China, o Michael Greger, autor del prestigioso best seller Comer para no morir, entre otros. También la nutrición ortomolecular y numerosas investigaciones en el terreno de la nutrición y las neurociencias nos explican cómo la dieta afecta a la calidad cognitiva y cómo puede influir en la salud física y mental.

			La OMS, en su sumario ejecutivo de enero de 1991, realizado por varias entidades de prestigio y especialistas independientes (libres de influencias corporativas), publicó un informe a nivel mundial para establecer una serie de recomendaciones nutricionales a fin de erradicar las enfermedades crónicas de la civilización moderna, entre ellas las de tipo cognitivo, cardiovascular, metabólico, mental, degenerativo, el cáncer, etc. Este informe ha sido la base de todas las pirámides alimentarias difundidas en los países desarrollados desde entonces, aunque, todo hay que decirlo, en algunos se han modificado para satisfacer los intereses socioeconómicos de algunos sectores o del propio país. Sus conclusiones corroboradas por estudios posteriores siguen teniendo toda la vigencia.

			La OMS advirtió en este documento que sus afirmaciones chocaban con intereses políticos, económicos y comerciales, y es que, no en vano, sus consejos dietéticos ponían en cuestión buena parte de la alimentación moderna. Esos consejos se podrían resumir en el siguiente gráfico, que explico justo después:
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			1) Hidratos de carbono

			Conocidos popularmente como azúcares o carbohidratos, la OMS establece una diferencia entre los hidratos de carbono complejos y los simples. Recomienda consumir los complejos, que se encuentran en hortalizas como las raíces (zanahoria, nabo, etc.) y en la mayoría de las verduras redondas (cebolla, col, calabaza, coliflor, etc.) de sabor dulce. Y, por supuesto, en los cereales integrales en grano (arroz integral, avena, mijo, centeno, cebada, maíz, kamut, espelta), las gramíneas (quínoa, trigo sarraceno) y las leguminosas (lentejas, garbanzos, etc.). De ellos debemos obtener entre un 50 y un 70 % de nuestra energía. Los carbohidratos complejos nos proporcionan energía para nuestro día a día y para nuestra actividad, tanto física como mental, razón que justifica que sean el centro de la dieta, en especial los cereales integrales en grano, seguidos en proporción por las legumbres, que son, dicho sea de paso, una excelente fuente proteica cuando se complementan con los cereales. El consumo de cereal en grano (arroz integral, quínoa, mijo, trigo sarraceno, avena, maíz, etc.) favorece la estabilidad energética y la estabilidad emocional, como veremos, mientras que el consumo de carbohidratos refinados o azúcares simples nos conduce hacia la inestabilidad emocional, los altibajos en el estado anímico y una mayor degradación mental y cerebral. Estos últimos están presentes, por ejemplo, en el arroz blanco, la bollería, el pan blanco y todas las harinas blancas. También en los edulcorantes refinados como el azúcar, el azúcar integral, la miel y los edulcorantes de síntesis química como la sacarina, el sorbitol y el aspartamo. Al igual que con la grasa, la OMS no indica que debamos incluirlos en nuestra dieta, así que es mejor evitarlos o consumirlos con mucha moderación. Los edulcorantes químicos o artificiales, como el aspartamo, nos pueden afectar a nivel cerebral y nervioso, así que deberíamos prescindir de ellos, sobre todo en la alimentación de los niños. Su uso en dietas para la diabetes puede empeorar a medio y largo plazo esta enfermedad. 
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