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      INTRODUCCIÓN




      Todo el mundo quiere ser joven para siempre o, al menos, disfrutar de la belleza y de la salud de los jóvenes.




      Un hombre puede decir, vanagloriándose: «A lo mejor no estoy tan bien como antes, pero estoy lo mejor que se puede estar».




      Y una mujer, declarar: «He envejecido y la verdad es que no me importa».




      Detrás de tales afirmaciones suele hallarse un anhelo tácito por conservarse joven, fuerte y hermoso, sobre todo cuando nos topamos con una persona de nuestra edad que muestra un aspecto físico y una vitalidad que a nosotros nos parece haber perdido hace años.




      Nací en 1935 y me gusta que la gente me diga que aparento menos años de los que tengo. A veces llegan mujeres, incluso mujeres jóvenes, que me preguntan cómo logro conservar tan bien mi piel. En esta obra pretendo revelarte todos mis secretos para tener una piel tersa, una energía formidable y una pasión juvenil por vivir. No propongo cirugía plástica, medicación o cremas antiarrugas. Lo que propongo cuesta poco, puede emprenderlo cualquiera con total seguridad y, lo que es más importante, funciona.




      Mi método de rejuvenecimiento implicará tanto a tu cuerpo como a tu mente. Los muchos años que he dedicado a tratar a pacientes en mis clínicas de Nueva York y Tokio me han permitido descubrir esta verdad sobre el envejecimiento: por muy bueno que sea determinado método para tu cuerpo, no lograrás una salud y una belleza resplandecientes si tienes la cabeza llena de pensamientos negativos y reproches. Por otra parte, por muy positivos que sean tus pensamientos, tu cuerpo no podrá evitar envejecer si llevas una vida poco saludable.




      ¿Por qué envejece la gente? ¿Por qué algunas personas muestran un aspecto joven mientras que otras de la misma edad parecen viejas? ¿Qué es exactamente el envejecimiento?




      Mi respuesta a esta última pregunta es que el envejecimiento es el debilitamiento del poder enzimático del cuerpo. Quienes hayan leído mis libros ya estarán familiarizados con las enzimas. Empleamos el término «enzima» para designar a una serie de catalizadores de proteínas que están en el interior de las células de los seres vivos. Las enzimas son necesarias para todos los procesos y actividades que mantienen la vida en nuestro cuerpo, como la síntesis, la descomposición, la digestión, la eliminación y la desintoxicación. Mi teoría, basada en años de observaciones clínicas, es que el proceso de envejecimiento se ve acelerado por la pérdida de poder de las enzimas del organismo.




      En este libro enseño cómo defendernos del envejecimiento y de la disminución de poder de las enzimas. Sugiero unas cuantas pautas de alimentación que han obrado milagros a la hora de restablecer la salud y la vitalidad de mis pacientes. También recomiendo otros cambios en los hábitos de vida que al lector, si así lo desea, le costará muy poco poner en práctica.




      Las pautas de alimentación que sugiero no deben considerarse una «dieta» que haya que seguir de manera temporal y después abandonar en cuanto empecemos a encontrarnos y a vernos mejor. Consisten en una manera de comer que frena la oxidación del organismo de forma que el poder de sus enzimas no se vea reducido ni en cantidad ni en calidad. Explicaré con exactitud cómo incrementar y maximizar el poder de las enzimas de cada uno.




      En términos médicos, el envejecimiento físico forma parte de nuestro ciclo de vida como humanos y a la larga no puede evitarse. Lo que sí es posible, no obstante, es frenar el envejecimiento innecesario. Gran parte de la dieta y de los hábitos de vida típicos de la sociedad contemporánea, más que fomentar la juventud y la vitalidad, lo que ocasionan es un envejecimiento prematuro. Por otra parte, la ciencia médica ha avanzado hasta tal punto que sabemos que se puede rejuvenecer un cuerpo prematuramente envejecido para conferirle el estado que corresponde a su edad. ¿A qué nos referimos con «que corresponde a su edad»? El estado que corresponde a la edad cronológica de determinado cuerpo es en la actualidad el de un cuerpo mucho más joven que lo que hace unos pocos años podríamos creer.




      Los 50 son de verdad los nuevos 40. Y los 60, los nuevos 50. Esa persona a la que viste en la reunión de exalumnos, que parecía más joven que tú y que los demás, está exhibiendo lo que yo denomino el «estado que corresponde a su edad». No es que haya encontrado la legendaria fuente de la eterna juventud, sino que ha conservado una salud adecuada a la edad que tiene. Su cuerpo está envejeciendo tal como fue idealmente diseñado para hacerlo. Muchos otros, acaso la mayoría, han envejecido más de lo que cuentan sus años biológicos por motivos de dieta y de hábitos de vida. Cuando nos preguntamos cómo es posible que una persona parezca tan joven para su edad, lo que deberíamos hacer es considerar ese aspecto juvenil como una meta de salud asequible para todos, para ti también, y correspondiente a nuestra edad.




      El cuerpo y la mente son inseparables. No podemos lograr la juventud cuidando únicamente el cuerpo, ni solo a base de pensamientos positivos. Igual que una mano lava la otra, la juventud se obtiene de rejuvenecer tanto el cuerpo como la mente. Esta obra presenta un método de rejuvenecimiento de cuerpo y mente para recuperar la juventud, la belleza y la energía que nos son innatas y que corresponden a nuestra edad. Te invito a seguirme y a dar inicio a los que bien podrían ser los mejores años de tu vida.


    


  




  

    

      
CAPÍTULO 1


      


      DIFERENCIAS ENTRE LA GENTE QUE SE CONSERVA JOVEN Y LA QUE ENVEJECE PREMATURAMENTE


    


  




  

    

       




      POR QUÉ ALGUNAS VECES LAS MUJERES QUE HAN ENVIUDADO PARECEN REJUVENECER




       




      Querer seguir siendo joven es un deseo bastante natural que probablemente tiene mucho de instintivo. La naturaleza puede convertirse en nuestra aliada a la hora de aspirar a gozar de una vitalidad juvenil.




      Por ejemplo, no es raro que quienes hemos alcanzado la sesentena y la setentena, por desgracia, perdamos a nuestra pareja. He observado un interesante fenómeno que se produce cuando una mujer pierde a su marido. Curiosamente, parece rejuvenecer. Una mujer rejuvenece cuando se divorcia o cuando enviuda, mientras que un hombre rejuvenece cuando tiene una amante más joven o cuando se casa con una joven.




      Por supuesto, esto no es aplicable a todo el mundo, ni tampoco es que esta opinión mía sea científica, pero sí está basada en mi observación. No significa que la mujer se alegre de que su esposo haya fallecido ni que el marido esté encantado de verse libre para buscar una novia más joven.




      La respuesta está en la «madre naturaleza» y tiene que ver con las hormonas y las endorfinas. Una cuestión interesante de este asunto es que en ambos casos interviene un componente de amor, aunque el factor que da pie a ese rejuvenecimiento sea más bien todo lo contrario al amor. Claro que también hay mujeres que han agotado las enzimas de su cuerpo debido al estrés de haber perdido a su ser querido y, en consecuencia, envejecen. Pero algunos hombres, como es mi caso, hemos notado que las mujeres que acaban de perder a su marido o que están recién divorciadas muestran un aspecto más joven y están más guapas. ¿Por qué parece más joven una mujer que ha perdido a su pareja? Es la manera que tiene la naturaleza de ayudarla a atraer a un nuevo compañero. Soy consciente de que esta afirmación puede resultarte ofensiva, pero sigue leyendo, porque desde un punto de vista biológico tiene mucho sentido.




      El cuerpo de la mujer está diseñado biológicamente para engendrar hijos, y el del hombre, para proteger a la mujer que lleva al hijo de ambos en su vientre. No deja de tener sentido que para las mujeres sea instintivo querer que las protejan y que para el hombre lo sea el deseo de protegerlas. También tiene su lógica que la naturaleza incremente al máximo los encantos hormonales de la mujer cuando necesita a un hombre que la proteja. Y, en la misma línea, que la naturaleza aumente los encantos del hombre cuando encuentra a una mujer a la que proteger. Así, las mujeres separadas de sus parejas, ya sea por fallecimiento o por divorcio, se vuelven más jóvenes y hermosas, mientras que los hombres que se casan con mujeres más jóvenes y en edad de procrear adquieren nuevo vigor. Los seres humanos formamos parte del mundo natural y estamos programados biológicamente para aprovechar al máximo la supervivencia y la procreación.




      Cuando nos enamoramos, a la edad que sea, nos volvemos jóvenes y hermosos. Esto les ocurre tanto a los hombres como a las mujeres. Enamorarse es uno de los métodos más eficaces para rejuvenecer, puesto que hace que se incremente el poder de las enzimas.




      Afortunadamente, tenemos la posibilidad de elevar la potencia de nuestras enzimas sin tener que perder a nuestra pareja ni buscar una nueva relación amorosa. Podemos enamorarnos de un sueño o tener la firme determinación de ser útiles a alguien, a la humanidad en general o al planeta. Solo los seres humanos estamos dotados de este poder de mejorar la salud y revitalizar nuestra energía gracias a que somos capaces de darle a nuestra vida un nuevo propósito y un nuevo significado. La naturaleza nos ha dotado del sencillo propósito de vivir una vida larga y saludable y de permanecer jóvenes, aunque tal vez nos falte un pequeño empujón para cumplir ese propósito. Me gustaría reflexionar un poco acerca de qué es lo que queremos hacer con esos años y esa energía adicionales que podemos ganar si seguimos las recomendaciones de este libro. ¿Qué harías si volvieses a ser joven? ¿Qué meta u objetivo te aportarían la fuerza de espíritu y la motivación física necesarias para incrementar el poder de tus enzimas? ¿Cómo podrías enamorarte de la vida hoy mismo?




      La razón para querer sentirme joven es la fuerte motivación que supone para mí ver que la medicina preventiva arraiga en nuestra sociedad. Ese es el propósito que me inspira y me entusiasma, que me mantiene vital. Por mucho que recomendase hábitos de vida y de alimentación que propicien la buena salud, nadie me escucharía si no pusiera en práctica en mi vida aquello que propongo. Es muy importante para mí mantenerme joven, pues eso me permite predicar las excelencias de la medicina preventiva.




      Lo que me inspira es difundir buenas noticias sobre salud, rejuvenecimiento y prevención de enfermedades. ¿Qué es lo que te inspira a ti? ¿Qué harías si fueses más joven, estuvieses más sano, tuvieses más energía o disfrutases de mejor forma física? Tener ante ti una meta o un propósito puede ayudarte a conseguirlo. Te invito a que vuelvas a enamorarte de la vida. Tu nueva vitalidad podrá contribuir a hacer del mundo un lugar mejor.




       




       




      POR LA PIEL SE SABE CUÁL ES NUESTRA EDAD INTESTINAL




       




      Soy capaz de saber si una persona tiene el intestino y unas bacterias intestinales en buen estado en cuanto entra por la puerta de mi despacho y le veo la cara. Por mi experiencia, sé que la gente que parece más vieja que su edad cronológica real tiene malas características intestinales. Los rasgos faciales y los intestinales están muy relacionados. Quienes tienen buena cara suelen tener bien los intestinos y quienes tienen mal los intestinos suelen tener mala cara.




      Cuando hablo de «rasgos faciales» no me refiero a que alguien esté o sea guapo, sino al estado clínico del rostro, es decir, el estado de la piel, la tez, la expresión o el brillo de sus ojos.




      La mayoría de la gente cree que, al envejecer, el cuerpo se debilita, la piel cuelga, los huesos se deshacen y uno inevitablemente tendrá aspecto de viejo. Es cierto que se produce cierto deterioro físico al ir haciéndonos mayores. Nadie que vea a una persona de 70 años va a confundirla con un adolescente. No obstante, hay quien puede tener más de 70 años y aparentar 50 o 60. Por otro lado, también hay quien puede aparentar 80 o 90 años. Obviamente, no podemos fiarnos de nuestra vaga idea del estado correspondiente a la edad. De hecho, no existe ninguna regla que diga: así es como uno debe envejecer. El aspecto juvenil que algunos tenemos a los 50 años puede ser el estado correspondiente a la edad de algunas personas septuagenarias.




      ¿Cuánto deterioro podemos considerar inevitable a medida que envejecemos? ¿Qué diferencia hay entre quienes parecen más jóvenes y quienes parecen más viejos que su edad biológica? La mayoría juzgamos estas cosas a partir de la piel de la persona. Una piel tersa y firme es sinónimo de juventud. Por el contrario, las manchas, las arrugas y la piel floja son signos de envejecimiento.




      Lo mismo que ocurre con los tejidos cutáneos sucede también con los intestinales. Las características intestinales de una persona y su estado facial están estrechamente relacionados. Cuando el estado intestinal se deteriora, el cambio más visible que podemos observar se produce en la piel.




      Tal vez sepas que cuando se sufre de estreñimiento se desarrollan problemas de piel. ¿Por qué sucede esto?




      El intestino grueso y el delgado son los órganos que digieren y absorben los alimentos. Cuando los intestinos están sanos, los nutrientes necesarios se absorben correctamente y los residuos de comida y las toxinas que quedan en el intestino se excretan. Sin embargo, cuando uno está estreñido, las toxinas no se expulsan de forma adecuada y, en consecuencia, estas toxinas pasan a los vasos sanguíneos a través de las paredes del intestino y circulan por todo el organismo. Acaban siendo excretadas a través de las glándulas sudoríparas, lo que causa daños a la piel. Este vínculo entre el estreñimiento y los problemas cutáneos es un buen ejemplo de la estrecha relación que existe entre los intestinos y la piel.




      La ciencia médica sabe desde hace tiempo que la mayoría de las alergias y dermatitis atópicas derivan de los alimentos y de irritantes de la piel, y que estas dolencias pueden evitarse mediante el fortalecimiento de las funciones inmunitarias del paciente. Quienes sufren de problemas de piel no causados por factores externos suelen tener el origen de su dolencia en los intestinos. Puedes considerar tu piel como un indicador externo. Lo que ves en el espejo te dirá mucho sobre si las cosas están funcionando bien en tu interior. La gente que aparenta más edad de la que tiene es muy probable que tenga unos intestinos que han envejecido de manera prematura.




       




       




      CARACTERÍSTICAS INTESTINALES DE LAS PERSONAS CENTENARIAS




       




      Cuando las características intestinales de una persona sufren un deterioro excesivo para su edad, su esperanza de vida se reduce. El estado intestinal de un individuo está estrechamente relacionado con la duración de su vida.




      Es posible que leas esto y pienses que los intestinos se van deteriorando de manera natural a medida que envejecemos y que se vuelven rígidos en el momento de nuestra muerte. No es ese el caso. Es cierto que hay personas cuyo estado intestinal se deteriora, lo que las lleva a enfermar y, finalmente, a morir. Pero, por otra parte, aquellas que fallecen después de haber vivido una vida larga y saludable suelen tener unas características intestinales relativamente buenas.




      He examinado muchos intestinos de gente anciana, incluidas unas cuantas personas centenarias. He visto malas características intestinales en algunas personas octogenarias, pero nunca las he observado en personas que hubiesen superado los 100 años. La persona más anciana a quien he examinado tenía 105 años y unos intestinos blandos y limpios. Resulta interesante que prácticamente nadie que supere los 90 años tenga los intestinos en mal estado. Para mí, eso significa que el límite de las expectativas de vida para quienes tienen malas características intestinales está en los 80 años, no en los 90. Según la medicina actual, el límite natural de edad de una persona sana está en los 120 años.




      Mi opinión es que aquellos que superan los 100 años tienen unos intestinos en relativamente buen estado. Quienes no tienen buenas características intestinales no llegan a una edad tan avanzada.




      Tal vez seas de los que piensan: «Vale. Pero seguiré comiendo, bebiendo y fumando lo que me dé la gana, porque no quiero vivir más allá de los 80 años». Puede que cambies de opinión cuando llegues a los 70. De hecho, seguramente cambiarás de opinión mucho antes si tus hábitos de vida hacen que te sientas viejo y que tengas el aspecto de un anciano. Tratándose de hábitos dietéticos y de modo de vida, es mucho el daño que ambas cosas pueden hacer en la salud de una persona. Por ejemplo, tengo la certeza de que la colitis ulcerosa o la enfermedad de Crohn están causadas por la ingesta excesiva de productos lácteos, sobre todo de leche de vaca, a juzgar por mi experiencia clínica después de examinar a miles de pacientes y de analizar sus características intestinales y sus hábitos alimentarios. Pese a ello, no sé cuánto consumo de lácteos es «excesivo» para ti, por ejemplo. No puedo decir cuál es la cantidad exacta de lácteos que dispararía la aparición de la enfermedad en una persona determinada, porque existe una enorme variedad entre los distintos individuos. Algunos pueden desarrollar la enfermedad tras haber ingerido un vaso de leche una vez o dos por semana, mientras que es posible que otros no la desarrollen nunca aunque beban un litro de leche al día. La diferencia entre distintos individuos es enorme, pero es cierto que una dieta y unos hábitos de vida que obliguen al cuerpo a gastar grandes cantidades de sus reservas de enzimas acabarán, a la larga, causando una enfermedad.




      Si una persona joven mantiene unos hábitos dietéticos que sobrecargan sus intestinos y consumen sus enzimas, con toda certeza estará acelerando el envejecimiento de sus intestinos. Un hombre de 30 años puede tener los intestinos de una persona de 70. Mientras se es joven, es posible que no se perciba ningún cambio notable, debido al elevado poder de recuperación de lo que yo llamo las «enzimas milagrosas» (enzimas primarias). Una vez llegada la edad madura, cuando se ralentiza la producción de enzimas antiácidas, como la superóxido dismutasa (SOD), se acelera el envejecimiento de los intestinos, lo que deriva en un proceso de envejecimiento de las demás partes del cuerpo. Es importante tratar de mantener unos intestinos sanos para evitar ese deterioro.




       




       




      LAS ENFERMEDADES Y EL ENVEJECIMIENTO DERIVAN DE UN ESTADO DE DETERIORO INTESTINAL




       




      El estudio científico del proceso de envejecimiento ha dado pie recientemente a proponer diversos métodos antiedad. Bastantes de ellos se dedican a tratar únicamente unos pocos signos y síntomas del envejecimiento, como los tratamientos cutáneos con Retin-A o las inyecciones de ácido hialurónico o de bótox para eliminar las arrugas. Tratar los síntomas del envejecimiento sin atacar las causas no es un verdadero método antiedad. El único método antiedad auténtico consiste en eliminar las causas del envejecimiento.




      El mayor causante del envejecimiento es la oxidación, ya que daña las células y estas pierden el poder de regenerarse como células normales. Cuando el organismo está invadido por sustancias oxidantes, o cuando él mismo las genera, surgen diversos tipos de antioxidantes, especialmente enzimas, que nos protegen al evitar que nuestras células sufran daños. Cuanto mayores sean las reservas de enzimas, más difícil será que el cuerpo se oxide.




      La mejor manera de disponer siempre de una buena reserva de enzimas es seguir unos hábitos dietéticos y de vida que nos ayuden a mantener los intestinos en buen estado, es decir, sin pólipos y que funcionen bien.




      Cuando el intestino debe enfrentarse a una gran cantidad de carne en descomposición y otras toxinas, sus cultivos internos se deterioran. Cuando se da un predominio de bacterias malas en el intestino, las bacterias intermedias que habitan en las tripas se ven superadas por las bacterias malas y se vuelven malas a su vez. Las bacterias intermedias empiezan no siendo buenas ni malas, pero se transforman en buenas o malas en función del equilibrio de las demás bacterias intestinales, como les ocurre a los adolescentes cuando se ven influidos por sus amigos. Dicho de otro modo, si los intestinos contienen una cantidad predominante de bacterias buenas, las bacterias intermedias se volverán buenas. Si los intestinos contienen predominantemente bacterias malas, las bacterias intermedias se volverán malas.




      Además, las bacterias intestinales buenas, que son las responsables de crear muchas de las enzimas que utilizamos a diario, se verán anuladas por las bacterias malas generadas por las toxinas. En ese caso, se consumirá una enorme cantidad de valiosas enzimas para descomponer las toxinas que se generan en el intestino, lo que debilitará la capacidad de antioxidación del organismo. Este cambio del predominio de bacterias buenas al de bacterias malas deteriora el poder de las enzimas para replicarse e impide que el sistema inmunitario funcione a su máxima potencia.




      El intestino es el mayor órgano inmunitario de nuestro cuerpo. Cuando una sustancia tóxica lo invade, este reacciona con mayor rapidez que cualquier otro órgano y pasa la información al sistema inmunitario. Si la sustancia tóxica permanece en el intestino, causará diarrea, que es la manera que tiene nuestro cuerpo de intentar excretar las toxinas. Si las toxinas invaden otras partes del organismo, el sistema inmunitario enviará células inmunitarias a eliminar el peligro. Los glóbulos blancos nos protegen de la invasión de virus. Tenemos, además, células asesinas conocidas por su poder de suprimir células cancerígenas, y otros linfocitos, como los T o los B. De un 60 a un 70 por ciento de estas células se encuentran en el interior de los intestinos. En otras palabras, los intestinos son el centro de mando del sistema inmunitario del cuerpo entero.




      El intestino es un órgano extraño porque no está controlado por el cerebro. Cuando alguien sufre muerte cerebral, el corazón y los pulmones dejan de funcionar a menos que se emplee un respirador artificial. Sin embargo, los intestinos seguirán absorbiendo nutrientes y eliminando los desechos sin que les llegue ninguna instrucción desde el cerebro. Existen dos tipos de nervios autónomos: los simpáticos y los parasimpáticos, que equilibran las funciones de nuestro cuerpo. El cerebro, el corazón y los pulmones están controlados por el sistema nervioso simpático. Cuando estamos tensos o excitados, el sistema nervioso dominante es el simpático. Por el contrario, el sistema nervioso parasimpático controla el estómago y los intestinos, y es el que controla el cuerpo mientras dormimos y cuando estamos relajados.




      Cuando no te encuentras bien, lo normal es que quieras tumbarte a descansar. Esta necesidad de relajarse y dormir es la manera que tiene la naturaleza de ayudar a crear las condiciones idóneas para que el sistema nervioso parasimpático se haga con el control y así el sistema inmunitario pueda funcionar con mayor eficacia. No obstante, aunque tu cuerpo esté preparado para seguir las indicaciones de los intestinos, si el intestino está luchando en dos frentes a la vez —contra las toxinas que invaden el cuerpo y con una capacidad mermada de recuperar las enzimas—, estas señales se recibirán de manera confusa y el sistema inmunitario no será capaz de ejercer su función con eficacia. Por eso una salud intestinal deficiente conducirá a un estado de salud general deficiente. El deterioro de las características intestinales reduce la cantidad de enzimas de las que dispone el cuerpo y afecta negativamente a la producción de nuevas enzimas, lo que acaba deteriorando el sistema inmunitario. Las funciones inmunitarias y el poder de las enzimas se rigen por relaciones de reciprocidad. Uno de los motivos por los que nos volvemos propensos a enfermar es el deterioro de las funciones intestinales.




       




       




      LOS ALIMENTOS QUE PROPICIAN EL ENVEJECIMIENTO Y LOS QUE LO EVITAN




       




      Si queremos conservar los intestinos en buen estado, lo ideal es que sigamos siete hábitos de salud:




       




      1. Ingerir una dieta adecuada.




      2. Beber agua pura.




      3. Evacuar adecuadamente.




      4. Respirar correctamente.




      5. Practicar ejercicio moderado.




      6. Descansar y dormir bien.




      7. Reírse y tener sensación de bienestar.




       




      En mis anteriores libros he descrito muchas maneras concretas de poner en práctica estos fundamentos. Los llamo «fundamentos» porque funcionan en conjunto, como los ingredientes de una receta. Si dejas de lado uno de los ingredientes, la receta no funcionará como es debido. A esto lo llamo «efecto sinergia». Todos estos hábitos funcionan combinados unos con otros para optimizar tu salud.




      Si no sabes muy bien por dónde empezar, yo suelo recomendar que empieces por introducir cambios en el agua y los alimentos que consumes.




      Nuestro metabolismo se regenera a través de aquello que comemos. No es exagerado afirmar que la calidad y el alcance de esta regeneración dependen de la calidad del agua y de los alimentos que consumimos. A la mayoría de la gente nos preocupa el supuesto valor nutritivo y el recuento de calorías de la comida que compramos y comemos, pero esos factores por sí solos no son capaces de evitar el proceso de envejecimiento. Si quieres conservarte joven, será necesario que sigas una dieta que mantenga jóvenes tus intestinos. Tendrás que saber qué alimentos aceleran el envejecimiento y cuáles lo frenan. Empecemos por los alimentos que aceleran el envejecimiento.




      Los primeros de la lista son los alimentos oxidantes, porque la oxidación genera radicales libres en el cuerpo y estos dañan las células, y porque para la desintoxicación se consumen grandes cantidades de enzimas. Cuando pelamos una patata o una manzana, su superficie se torna marrón al poco tiempo porque la patata o la manzana quedan expuestas al oxígeno que hay en el aire. Cuanto más expuesta al aire esté la fruta, más se oxida. Por eso conviene tratar de evitar los alimentos que se hayan puesto marrones o se hayan estropeado. A la hora de cocinar, hay que evitar comprar alimentos excesivamente procesados, como las carnes y las verduras precortadas. Es mejor cortarlos justo antes de cocinarlos para minimizar su oxidación. También conviene reducir en lo posible los alimentos que ya vengan oxidados de inicio, como los aceites vegetales que se oxidan durante el proceso de extracción.




      Un grupo completo de alimentos que aceleran el envejecimiento es el de los de origen animal. La carne es el mayor responsable. En Japón, la gente ha llegado a creer que hay que comer carne para tener más fuerza y que si no se come carne no se crece lo suficiente. Es verdad que la constitución de los japoneses ha ganado en altura con el incremento del consumo de carne, pero el motivo de ello está en la mayor velocidad de crecimiento que se produce durante los años de desarrollo biológico. En otras palabras, una constitución más alta no es consecuencia de comer carne toda la vida, sino del consumo de carne durante la edad de desarrollo. No obstante, un crecimiento acelerado no es necesariamente algo saludable, sino que implica también un envejecimiento rápido a partir de cierta edad.




      La progeria es una enfermedad incurable que hace que el cuerpo envejezca de manera acelerada. Es un defecto genético congénito y nada tiene que ver con una mala dieta. La gente afectada por esta afección empieza a envejecer en la infancia porque su velocidad de envejecimiento se ve acelerada.




      Pero una dieta que incluye de manera habitual mucha carne también puede producir un envejecimiento prematuro. La grasa de la carne de un animal no puede disolverse a la temperatura del cuerpo humano y esta grasa hace que la sangre se espese. La temperatura a la que consumimos más habitualmente la carne oscila entre los 38 y los 40 °C. La grasa animal, que a esas temperaturas está en estado líquido, enseguida empieza a espesarse en el riego sanguíneo humano, cuya temperatura suele rondar los 37 °C. Cuando la sangre no circula con fluidez, los nutrientes no llegan a todas las partes de las células. Este efecto adverso en el metabolismo celular propicia el proceso de envejecimiento. Es importante recordar que los alimentos oxidados y los de origen animal, sobre todo la carne, son los principales responsables de la aceleración del proceso de envejecimiento.




       




       




      LOS ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL DAN TERSURA A LA PIEL, LOS DE ORIGEN ANIMAL LA RESECAN




       




      Antes los japoneses tenían fama de tener buena piel. En la actualidad, sin embargo, su piel de porcelana está empezando a ser una gloria pretérita. ¿Por qué han perdido los japoneses su hermosa piel? Podemos atribuirlo a los cambios en su dieta. A veces, cuando doy alguna conferencia, dejo que la gente se acerque a tocarme la piel para que noten el efecto de mi método de salud para evitar el envejecimiento. Mi piel se conserva tersa y carente de manchas y granos, muy distinta de la piel de aspecto ajado de muchos hombres septuagenarios. La gente me pregunta qué me pongo en la piel o adónde voy a tratármela.




      Mi «secreto» no es ninguna crema ni tratamiento. Lo único que hago es seguir el método de salud que llevo años recomendando a mis pacientes. Bebo agua buena y como bien para tener unos intestinos sanos. El motivo por el que los japoneses tenían una buena piel era la dieta japonesa. Y el motivo por el que muchos japoneses han perdido esa hermosa piel es el abandono de la cultura dietética japonesa.




      ¿En qué consistía la dieta japonesa? Era una dieta de base vegetal cuyo ingrediente básico eran los cereales integrales. Una comida japonesa tradicional consistía en arroz integral, sopa de habas de soja, verduras y algas cocidas y algo de pescado. Con el rápido crecimiento económico posterior a la Segunda Guerra Mundial, la gente perdió el interés en esa comida y sustituyó su dieta tradicional por bistecs, hamburguesas y otras carnes, más espléndidas y apetitosas.




      Una dieta consistente básicamente en alimentos vegetales y cereales integrales es ideal no solo para los japoneses, sino para todo el mundo. Esta idea salió a la palestra tras la publicación en 1977 del informe McGovern en Estados Unidos. El informe declaraba que la alimentación idónea era la dieta japonesa anterior a la época Genroku. La dieta japonesa anterior a la época Genroku consistía básicamente en arroz sin refinar. El arroz sin refinar contiene carbohidratos, fibra dietética, vitaminas, minerales y enzimas. Esos carbohidratos de buena calidad se digieren y se absorben de manera muy eficaz, sin generar las toxinas que tan frecuentemente producimos cuando ingerimos proteínas y grasas. Y, lo que es más, al consumir una cantidad suficiente de fibra dietética, los desechos y las toxinas se eliminan sin causar estreñimiento. El germen y el salvado del cereal se eliminan al refinar el arroz. En el germen hay un nutriente llamado ácido fítico que propicia la eliminación de los residuos de los numerosos pesticidas que se usan en la actualidad para cultivar cereales y verduras. El arroz integral que no ha sido refinado ayuda a eliminar estos residuos de pesticidas.




      El verdadero valor de la dieta japonesa no se limita a sus beneficios para la salud. La «dieta tradicional» que han seguido los japoneses durante cientos de años es la más adecuada para ellos. La capacidad de digerir alimentos varía de un grupo de población a otro. En cada grupo humano han evolucionado las enzimas, las bacterias y la longitud de los intestinos para digerir los alimentos que componen su dieta tradicional. Entre los europeos, que llevan miles de años comiendo animales, y los japoneses, que han seguido una dieta de base vegetal, existe una diferencia abismal en la capacidad para asimilar proteínas y grasas de origen animal. Al mismo tiempo, la dieta occidental es poco saludable incluso para las personas de etnias europeas que están acostumbradas desde siempre a comer y digerir carne. Incluso ellos sufren menos los efectos del envejecimiento prematuro y lucen una piel más sana cuando siguen una dieta con predominio de verdura, fruta, legumbres y cereales integrales.




       




       




      LA DIETA DE ATKINS DETERIORA EL ESTADO INTESTINAL




       




      Hay quien dice que los carbohidratos producen aumento de peso y por ello deberíamos reducir al mínimo su ingesta si queremos perder peso. Sin embargo, si durante seis meses o más nos ceñimos a una dieta muy baja en carbohidratos, sufriremos un drástico deterioro de nuestros intestinos.




      Una de estas dietas bajas en carbohidratos, llamada dieta de Atkins, lleva años disfrutando de una popularidad intermitente en Estados Unidos. He examinado los intestinos de mucha gente que ha seguido esta dieta y me he cerciorado de que todos esos pacientes sufrían de unas malas características intestinales. Los intestinos de quienes habían seguido esta dieta durante más de un año estaban siempre rígidos y presentaban cavidades estrechas. Algunos habían desarrollado diverticulitis.




      Las oficinas del doctor Atkins estaban en mi barrio. Lo conocía personalmente y le cuestioné su dieta, diciéndole que cualquier dieta con tan poca ingesta de carbohidratos como la suya era dañina para las condiciones intestinales y pondría en peligro la salud de sus pacientes. Le dije que había estado examinando a personas que habían seguido su dieta y que aquellas habían sido mis conclusiones. Negó la veracidad de mis descubrimientos, pero, por desgracia, murió poco después de nuestra conversación, en abril de 2003. Tenía solo 72 años.
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