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    Para mi padre, que siempre me alentó y apoyó frente


    a la adversidad, y para mi madre, que siempre me


    nutrió y amó mientras buscaba mi camino
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    Introducción




    ¡Estoy emocionadísimo!




    Pero antes de explicarte por qué, quiero contarte sobre un episodio de televisión que vi, del comediante Louis CK.




    Estaba en un avión, dijo Louis CK, cuando la sobrecargo anunció que el wifi ya estaba disponible. El hombre que estaba sentado junto a él comenzó a trabajar en su laptop de inmediato, pero pocos minutos después, el wifi repentinamente dejó de funcionar.




    “¡Qué mierda!”, exclamó el hombre.




    Lo primero que pensó Louis CK fue que, sentados en esas sillas volando por el aire a 800 kilómetros por hora, cómo era posible que a ese tipo le enojara tanto no poder leer sus correos.




    Esta anécdota es tan chistosa y brillante porque es la verdad; nos concierne a todos. Nos hemos acostumbrado a todos los milagros cotidianos que ocurren a nuestro alrededor que ya ni siquiera nos fijamos en ellos.




    Estoy hablando de tu cuerpo. Del mío también. Del cuerpo de todos nosotros.




    Es un tremendo milagro. Y no sólo un milagro singular, sino un número infinito de tremendos milagros.




    Es tan alucinante que apenas podemos empezar a comprenderlo del todo. Si tuviéramos que detenernos a pensar en cada cosa tan fantástica, asombrosa y deslumbrante que nuestro cuerpo hace a cada instante, de manera completamente independiente, sin que nosotros tengamos que hacer ningún esfuerzo consciente y sin siquiera saberlo, no tendríamos tiempo de hacer nada más. Estaríamos absolutamente deslumbrados.




    Convertir agua en vino es un milagro, sin duda. ¿Pero acaso es más milagroso que convertir agua en huesos, órganos, sangre y cerebros? No lo creo.




    Empecé a escribir este libro cuando tenía 13 años.




    Estaba sentado en la sala de mi casa en Minnesota viendo caricaturas y comiendo cereal. Lo siguiente que recuerdo es que alguien en la televisión estaba hablando de la dieta de la toronja y cómo lo había hecho sentirse maravilloso y más saludable que nunca.




    Empecé a poner mucha atención.




    En aquel momento de mi vida era un desastre. Fui un bebé prematuro, pesé kilo y medio al nacer y dijeron que sólo tenía 50% de probabilidades de sobrevivir. Lo logré, pero mis pulmones no se terminaron de desarrollar por completo y sufrí muchos otros problemas. En segundo de primaria usaba lentes y un parche en un ojo, tenía dolores de cabeza severos, una frecuencia cardiaca en reposo de 120 latidos por segundo (prácticamente igual a la de un colibrí), un caso bastante grave de hiperactividad, y una suerte de problema en la tiroides, que medicaron con un coctel de fármacos. Cuando cumplí 10 años tenía agua en las rodillas y había pasado por varios tratamientos médicos contra las alergias y para un sistema inmunológico disfuncional, entre otras rarezas. Me sacaron del salón para niños normales porque mis doctores y profesores creían que tenía una discapacidad de aprendizaje.




    Era un verdadero desastre.




    Cuando el comercial terminó, aparté de mí el cereal y le pedí a mi mamá que me comprara toronjas, muchísimas. Y empecé a comer toronjas en el desayuno y a lo largo del día. Las toronjas reemplazaron la pizza, los dulces, el refresco y el resto de las porquerías que había estado consumiendo.




    Me empecé a sentir diferente. Mejor. Tomar mis propias decisiones, aquellas que sí funcionaban, me hizo sentir empoderado. También dejé de tomar mis medicamentos para la hiperactividad. No se lo dije a nadie. Simplemente lo hice. Y eso me hizo sentir aún mejor. Genial.




    Pero obviamente no seguí en la dieta de la toronja para siempre. Regresé a la terrible rutina alimenticia de un niño promedio del Medio Oeste de los Estados Unidos. Pero mientras crecía, continué poniendo mucha atención en lo que comía y bebía, y cómo me hacía sentir.




    He continuado este proceso —probar cosas nuevas y ver los resultados— desde aquel entonces. No soy un científico profesional, soy un estudiante de por vida. Pero he aprendido muchísimo en el camino, y sigo descubriendo más cosas constantemente.




    Fui un atleta en la preparatoria y jugué futbol americano en la universidad. Una lesión en la espalda terminó con mi carrera, pero mi pasión por aprender acerca de lo que nos hace más saludables se hizo cada vez más fuerte. Estudié fisiología del ejercicio y nutrición en la universidad, ayudé directamente a personas con lesiones deportivas, y así descubrí cómo funciona nuestro cuerpo. Leí todo lo que encontré, y luego fui a conocer a los científicos e investigadores que dedican su vida a estudiar la salud y la nutrición, y aprendí todo lo que pude de esas mentes.




    Cuando un experto me decía algo que tenía sentido, lo probaba en mí mismo. Si me hacía sentir mejor, lo seguía haciendo. Si no, seguía con mi vida.




    Pasé de ser un niño enfermizo de 13 años a un jugador de futbol americano universitario y luego a un nutriólogo y entrenador físico; ahora me dedico a viajar alrededor del mundo investigando y buscando los alimentos más asombrosamente poderosos, saludables y nutritivos que la naturaleza nos ofrece. Me llaman el Cazador de los Superalimentos, pero mi pasión por este tema es mucho más profunda y va mucho más allá de eso.




    Ahora me siento muy emocionado porque tengo la oportunidad de contarte todo lo que he aprendido acerca de nuestro cuerpo, lo que necesita y cómo funciona exactamente.




    Cosas como ésta: la enfermedad no existe.




    Sé que suena como una locura, pero es la verdad. La enfermedad no existe. Al menos no como nos la han explicado médicos y científicos.




    He aquí cómo nos han enseñado a pensar: vamos por la vida sintiéndonos bien, cruzando los dedos esperando que nos vayamos a sentir así de por vida, pero muy dentro sabemos que en algún punto algo malo nos va a pasar. Algo se va a romper. Algo va a dejar de funcionar. Tal vez sea el corazón, el hígado, la sangre, los pulmones, el colon, el cerebro, los pechos. Algún día, algo va a ir mal.




    Y finalmente pasa. ¡Demonios! ¿Por qué a mí?




    Ahora estoy enfermo. Probablemente esta enfermedad tiene un nombre que te asusta. Por lo general hay un especialista muy cerca de ti que trata exclusivamente ese problema. Si tienes suerte, es algo que los doctores y la farmacia podrán curar. De otro modo, quizá estés frente a un gran problema.




    De acuerdo con lo que nos han enseñado los expertos, esto es una enfermedad. Pero no es así.




    Si lo que nos preocupa es el corazón, la cabeza, la próstata, el páncreas, los riñones o cualquier otra cosa, en realidad nos estamos fijando en lo que no deberíamos. Nos estamos enfocando en la información incorrecta.




    No estamos prestando atención a lo que de verdad importa.




    Todas esas “enfermedades” son simplemente síntomas. Son señales de que algo malo ha pasado dentro de nosotros. Y una vez que esos síntomas se vuelven demasiado graves, se convierten en un problema, cierto. Pero incluso cuando los tratamos, lo que hacemos es lidiar con un síntoma, y no con la causa subyacente.




    Esto es lo que he aprendido: todas las enfermedades tienen una serie de posibles causas menores, pero estas causas menores son el resultado de un par de causas mayores. Estamos tratando esas causas menores constantemente, pero siguen ocurriendo. Si en lugar de eso lidiáramos con las causas mayores, la enfermedad se convertiría en algo que podemos prevenir, en lugar de sólo tratar.




    Me refiero a todo tipo de enfermedades, en especial las más desagradables, esos terrores modernos que terminan con nuestra vida demasiado pronto o aquellos que logramos sobrevivir, pero que nos dejan sufriendo por años, o incluso décadas. Males crónicos como diabetes, enfisema, artritis, cardiopatías, cáncer.




    En realidad, se supone que no deberíamos enfermarnos. Y que en caso de enfermarnos, nos tendríamos que recuperar por completo y muy rápido. Estamos hechos para ser seres físicos increíbles, cada uno de nosotros. Nuestro cuerpo está genéticamente programado para ser saludable, energético y fuerte. Cuando nos enfermamos, es algo anormal, pero no inevitable.




    En cuanto a la primera causa de muerte, las enfermedades cardiacas, en su mayoría son prevenibles.




    Y en cuanto a la segunda, el cáncer, lo mismo. Lo creas o no, hay lugares en este planeta donde estos dos males no son nada comunes. Pero aquí, donde tenemos los servicios médicos más caros y más científicamente avanzados del mundo, son tragedias del día a día.




    Siempre me sorprende lo que las personas me contestan cuando les pregunto cómo se encuentran, y me dicen algo así: Oh, yo estoy bien. No me quejo. Solamente los dolores de siempre. La rodilla me duele a veces. La espalda también. Tengo jaquecas de vez en cuando. Siempre me ha costado trabajo dormir, y al medio día siempre me cuesta estar despierto. Un poco de acidez ocasionalmente. Me estriño de vez en vez. Me encantaría tener la misma energía de la juventud, pero ¿quién la tiene todavía? Ya sabes, lo de siempre, como todo el mundo…




    ¿Qué? Es lo que les quiero gritar. ¿Te parece que eso es normal? No estamos hechos para tener ninguna de esas quejas. Estamos hechos para sentirnos genial, llenos de energía y vigor. Nada de dolores de cabeza, de espalda, de estómago, nada de cansancio ni problemas digestivos. Nada de sexo poco placentero. Nada de una existencia sin alegría. De alguna manera, hemos aceptado que eso es lo que significa ser un adulto. ¡Incorrecto!




    Muchísimas personas se sienten un poco mal y aún así creen que se encuentran bien. ¿Sentirte aceptablemente bien es suficiente? ¿Sabes una cosa? Ésta es la única vida que tenemos, y sentirte aceptablemente bien no es suficiente.




    De hecho, todas esas pequeñas quejas son en realidad advertencias tempranas de que algo en verdad malo va a suceder en el futuro. Estreñimiento hoy, cáncer de colon mañana. Insomnio ahora, un infarto después. O en el caso de disfunción eréctil, si la tratas con una pastilla, solamente vas a tapar la causa, pues si los vasos sanguíneos del pene han adelgazado, esto significa que las arterias en otras partes del cuerpo también se están empezando a bloquear. Un miembro flojo esta noche, una apoplejía mañana.




    Vamos a hablar de eso más adelante y con más detalle, pero por ahora sólo quiero que reflexiones esto: nuestras acciones determinan nuestro futuro. ¿Salud o enfermedad? ¿Alegría o miseria? ¿Dolor o placer? ¿Vida o muerte? Todo esto lo decidimos nosotros casi en su totalidad.




    Todas esas enfermedades inconcebibles y escalofriantes las podemos invitar a pasar o dejar afuera. Sé que es una tarea muy difícil. Pero se trata también de una libertad maravillosa, el poder decidir qué tan saludables queremos ser. De una u otra forma, todo depende de si atendimos o no algo importante.




    Este libro se trata de eso. De ese algo importante.




    Quiero ayudarles a las personas a volverse responsables de eso que tenemos desde que nacemos hasta que morimos. Quiero que todos aprovechemos lo que la naturaleza nos ha dado y lo utilicemos a su máxima capacidad, y por el mayor tiempo posible. No se trata de ir por la vida aceptando todo lo que se nos cruce, esperando a que algo malo nos pase. Porque hay mucho que podemos hacer para prevenir una salud pobre, y nos podemos sentir genial al hacerlo. Quiero que todos estemos abiertos a la posibilidad de sentirnos asombrosos todos los días.




    Y todo esto comienza con ese tremendo y hermoso milagro que nos mantiene en esta vida desde el inicio hasta el final: nuestro cuerpo.


  




  

    




    PARTE 1




    Las cinco fuerzas vitales
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    ¿Qué son las cinco fuerzas vitales?




    ¿Y por qué son tan importantes?




    Quizá hubiera tenido que mencionar esto antes: le voy a dar un Ferrari a todo aquel que lea este libro.




    Así es, una máquina hermosa y de primera categoría por el precio de un libro. Pero obviamente hay una condición: tienes que cuidarlo. Eso significa usar la gasolina adecuada. El tratamiento más apropiado. Y tienes que manejarlo como se debe.




    Si haces todo eso, el Ferrari es tuyo.




    De hecho, ya es tuyo, pero tal vez se siente más como un cacharro oxidado que como una obra de arte automotriz de alto rendimiento. Dentro de todos nosotros existe un cuerpo humano capaz de operar y responder como un Ferrari.




    Yo te voy a dar tu Ferrari al proporcionarte el instructivo que no te dieron cuando naciste. Porque, ¿cómo puedes cuidarte a ti mismo de forma adecuada si no sabes cómo operar correctamente? No puedes.




    Mi instructivo es mucho más simple que el manual que viene con un coche italiano elegantísimo, créeme.




    Sólo tienes que poner atención a cinco cosas para controlar qué tipo de salud disfrutarás. Así es, únicamente cinco factores que determinan si te sentirás fuerte, vital y feliz, o si en cambio te sentirás débil, enfermizo, fuera de forma y miserable. Si envejecerás bien o mal, o en absoluto.




    Cinco factores.




    La palabra factor es un poco aburrida, pero el mundo científico todavía no inventa un término más exacto para lo que quiero decir. Así que llamémoslas por lo que en realidad son: fuerzas vitales.




    Cinco fuerzas vitales: las cosas que exclusivamente controlan nuestra salud. Lo único que tenemos que tomar en cuenta.




    Es como se dice del dinero: si cuidas los centavos, los pesos se cuidan a sí mismos. Cuida de las fuerzas vitales, y tu cuerpo se encargará del resto. Esto es lo que se supone que nuestro cuerpo tiene que hacer.




    Las fuerzas vitales son:




    NUTRICIÓN. Muy simple, ¿cierto? Se trata de todo lo que comemos. Los alimentos mismos, y también todo lo que contienen, que puede ser una lista muy larga. Podremos no saber todo lo que está en esa lista, pero nuestro cuerpo sí lo sabe.




    HIDRATACIÓN. El mero hecho de que nuestro cuerpo esté compuesto de agua casi por completo debería ser suficiente para explicar este punto.




    OXIGENACIÓN. Tal como el agua, sabemos que la necesitamos, aunque no sepamos todas las razones del porqué.




    ALCALINIZACIÓN. Ésta es un poquito más complicada. Tiene que ver con el balance entre la acidez y la alcalinidad en nuestro ambiente interno.




    DESINTOXICACIÓN. Esto incluye nuestro sistema inmune, que tiene muchas tareas que realizar, y el proceso de lidiar con las toxinas, venenos y el resto de la basura que el mundo nos arroja.




    Eso es todo.




    Nos han enseñado a pensar que la sangre, los órganos, los huesos, los nervios, la piel y todo lo demás son entidades separadas, cada una con una serie de problemas y preocupaciones diferentes. Pero la verdad es que cada una de las cosas que componen nuestro cuerpo, cada molécula y célula, responde a estas cinco fuerzas vitales.




    El universo médico se ha organizado a través de especialidades: un doctor trata el cerebro, otro los pies, el corazón, el sistema endocrino, y cada uno de ellos crea sus propias reglas y regulaciones. Pero las mismas condiciones internas que afectan a nuestro cerebro también afectan a nuestros pies, piel, genitales o articulaciones. El ambiente interno que creamos es idéntico para nuestro hígado, sistema inmune, estómago y globos oculares. Estamos hechos de más de 70 billones de células, y todas tienen las mismas necesidades básicas.




    Únicamente tenemos que entender cuáles son esas necesidades: las cinco fuerzas vitales. Y luego, sólo tenemos que hacer nuestro mejor esfuerzo para satisfacerlas.




    Veamos cómo.
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    Fuerza vital número uno:




    Nutrición




    La nutrición es un gran tema, uno muy importante. Es la piedra angular de la salud. No existe un mejor lugar para comenzar a hablar sobre las cinco fuerzas vitales.




    Pero personalmente prefiero hablar sobre el acto de comer.




    Comer es el acto más íntimo que podemos realizar, y ya sé lo que estás pensando, pero comer es incluso más íntimo que eso, y te voy a decir por qué. Cuando comemos, abrimos nuestro cuerpo ampliamente y exponemos nuestro ser, así como cada una de nuestras células, a todo aquello que se encuentra en nuestro entorno. Se trata de transformar lo que está allá afuera en lo que está aquí adentro. Cuando comemos, esas cosas externas se convierten en nosotros. Nuestros órganos, huesos, músculos, nervios, piel, sangre y todo lo demás está hecho de lo que comemos y bebemos, no hay más. Antes de nacer, todo lo que nuestra madre comió y bebió formó cada una de nuestras células, nos creó por completo. Y ahora, esto no ha cambiado mucho, sólo que ahora somos nosotros los que comemos y bebemos, inventando así nuestro cuerpo.




    Cuando nos miramos en el espejo, eso es lo que vemos: todas las cosas que hemos comido. ¿Quieres saber cuál es tu condición actual? Sólo tienes que pensar en todo lo que has comido esta semana. Ahí está tu respuesta. Entonces, podemos hablar de esa ensalada tan grande y fresca y verde con un montón de verduras crudas y nueces que comiste al mediodía, o del licuado de moras orgánicas que te acabas de preparar. ¿O más bien se trata de una hamburguesa doble de tocino y una dona rellena de mermelada? ¿O quizá cualquier otra comida procesada y una bebida azucarada en exceso o —todavía peor— un dulce líquido carbonatado y endulzado químicamente para no atragantarte?




    Ya sea una o la otra, pregúntate a ti mismo: ¿quiero estar hecho de eso? ¿Éste es el ser que quiero ser?




    Estas preguntas son el primer paso para alcanzar la sabiduría de la nutrición o, mejor aún, del buen comer.




    Un porcentaje muy grande de toda la investigación científica que se ha realizado hasta ahora se ha encargado de tratar de contestar esta pregunta que pareciera tan simple. Es sorprendente cuánta inteligencia y esfuerzo se requieren para algo tan básico. ¿Qué se supone que tengo que comer? Cómo es posible que cualquier bestia, cualquier pez, cualquier insecto, cualquier bicho en la faz de la tierra pueda saber contestar esta pregunta tan fácilmente, y henos aquí, todavía sin saber muy bien cómo contestarla nosotros mismos.




    Quizá se deba a que tenemos demasiadas opciones.




    Hay que ser francos: ya sabemos cómo se supone que tendríamos que comer. El problema es que somos muy buenos pretendiendo que no lo sabemos. Es la única explicación de por qué podemos seguir devorando toda la basura que consumimos, cosas que sabemos que nos hacen daño. Ningún otro animal hace eso.




    Voy a resumir este libro completo en una sola oración:




    Come una amplia variedad de alimentos integrales, frescos y limpios que en su mayoría sean verduras, frutas, frijoles, nueces, semillas, granos, germinados y grasas saludables, y cómelos lo más crudos que sea posible.




    Bueno, fue más de una oración, ¡pero igual! Es así de simple. ¿Cómo es que podemos pretender que no lo entendemos? Pienso que tal vez parte del problema es que es algo demasiado simple. No hay espacio para maniobrar, ni tecnicismos. O lo adoptamos o lo ignoramos.




    Ahora, habrás notado que en mi descripción de lo que deberíamos comer hay una omisión muy notoria: alimentos de origen animal, es decir, carne, pescado, huevos y productos lácteos. No se trata de un accidente. Después de estudiar mucho y experimentar personalmente, he llegado a la conclusión de que entre menos alimentos de este tipo consumamos, más saludables solemos ser. Sin embargo, esto tampoco es una promoción de la ruta vegana. Antes, solía comer carne, y era muy saludable. Para muchas personas es difícil obtener todos los nutrientes que necesitan a través de una alimentación a base de plantas, así que para ellas una dieta con algunos alimentos de origen animal es necesaria. Esto sería un tema mucho menos complicado si la carne, el pescado y todo lo demás no se hubieran convertido en productos industriales que por lo general vienen en un paquete muy poco saludable y natural. Voy a hablar de eso más a profundidad en el capítulo “El mito de la proteína y la grasa” y en el que trata de estrés nutricional. Pero por ahora sólo quiero concentrarme en los alimentos más saludables que podemos comer.




    En 2013 se publicaron los resultados de un inmenso ensayo científico sobre la llamada dieta mediterránea en el New England Journal of Medicine. Investigadores de la Universidad de Barcelona y de otros lugares les dieron a más de 7,000 sujetos adultos planes alimenticios distintos, y aquellos que siguieron la típica dieta mediterránea al final ofrecieron pruebas definitivas de que si comemos verduras de hojas verdes y muchas verduras, frutas, nueces, pescado y aceite de oliva, todo fresco y sin procesar, y sólo una cantidad muy pequeña de carne y lácteos, disfrutaremos de más salud y longevidad. En otras palabras, descubrieron que si queremos vivir más y mejor, tenemos que comer como lo hacían las abuelas griegas. Y esas abuelas nos hubieran podido decir lo mismo de manera gratuita, ¿pero les habríamos hecho caso?




    Y el mismo consejo también nos lo dio ya el doctor Caldwell Esselstyn, quien trabajó en la reconocida Cleveland Clinic, y uno de los expertos más respetados en el mundo de la salud cardiovascular. Él llama a las enfermedades cardiacas “padecimientos completamente prevenibles causados por la alimentación”.




    ¡Si tan sólo lo hubiéramos sabido antes! ¿O acaso no lo sabíamos ya? De cualquier forma, una vez que proclamó esta sentencia, que se hizo muy famosa, se volvió también muy difícil seguir pretendiendo ignorancia. Alrededor de 600,000 muertes al año sólo en Estados Unidos. Casi todas ellas causadas por una alimentación terrible. Absolutamente prevenibles.




    Una amplia variedad de alimentos integrales, frescos y limpios que en su mayoría sean a base de plantas. ¿Lo vas a adoptar o lo vas a ignorar?




    Alimentando nuestras células




    Para comprender por qué este tipo de alimentación es la clave para una nutrición apropiada, tenemos que recordar algo muy básico: antes de que nosotros comamos nuestra comida, nuestra comida come.




    La comida también se nutre, crece y se desarrolla, absorbe y metaboliza, excreta y retiene, y hace uso de lo que necesita.




    ¿Qué come la comida? Luz solar. Las plantas, de hecho, consumen y guardan la energía de una estrella que está a 150 millones de kilómetros de la Tierra, un truco bastante genial. Aire. Agua.




    En su mayoría, sin embargo, se nutren del suelo. ¿Qué hay allí? Mucho más de lo que imaginamos. La Tierra es un estofado misterioso y complejo de minerales, vitaminas, metales, materiales orgánicos, microbios (organismos microscópicos vivos que a su vez consumen y excretan) y muchas otras cosas esenciales. Plantas, árboles, enredaderas… todos se nutren del suelo y lo usan para crear los frutos que llegamos a comer después.




    No es una coincidencia que seamos animales que requieren muchas de las mismas sustancias que las plantas también necesitan: tanto nosotros como ellas estamos vivos, un dato en común muy importante. Y estas sustancias que ambos necesitamos suelen tener la misma presentación. Entonces, cuando comemos una verdura, una fruta, una mora, un frijol, un grano, una nuez —la cosa en sí misma— obtenemos también esos nutrientes intactos que están disponibles para que otros seres vivos (nosotros) los absorban. Una fruta o una verdura son una suerte de mediador: la manera en que podemos absorber las sustancias que existen en el suelo, en el mundo.




    La nutrición es un viaje extraordinario: del suelo a las células de las plantas, y luego a nosotros. Alimentamos a nuestro cuerpo, pero nutrimos a nuestras células. Y ése es el verdadero estado de nuestra existencia: cada uno de nosotros es una milagrosa colección de más de 70 billones de células.




    Muchísimas cosas suceden dentro de nuestras paredes celulares. Los químicos viajan de adentro hacia afuera a través de mareas de fluidos. Se crea energía. Se mandan y reciben mensajes. Se crean y destruyen sustancias. Se expulsan desechos. Nuestras células contienen mapas, instrucciones genéticas para mantenernos vivos y prósperos. Pero incluso nuestros genes y cromosomas responden al medio ambiente en el que se encuentran, a las condiciones que creamos a través de las decisiones que tomamos. Existen las predisposiciones genéticas, eso es cierto, pero cómo se expresan depende en gran medida de lo que nos ponemos en la boca.




    Existe una nueva ciencia dedicada a estudiar este tema: la epigenética, que analiza cómo y por qué los genes se expresan. Antes, creíamos que nuestros genes eran nuestro destino. Ahora estamos aprendiendo que tenemos mucho más control sobre ellos de lo que pensábamos. Si mantenemos la salud del ADN tomando decisiones de salud positivas (comida, agua, hábitos, e incluso nuestros pensamientos), tendremos la oportunidad de tener una vida muy larga y productiva; pero si tomamos las decisiones incorrectas, también corremos el riesgo de hacer de nuestra expresión genética la causa de alguna enfermedad. Si le hacemos demasiado daño al ADN, habrá consecuencias negativas. Como el cáncer, por nombrar sólo un ejemplo.




    Recientemente los científicos le han prestado demasiada atención a los telómeros, los extremos de los cromosomas. La longitud de un telómero está relacionada con cuánto estrés (nutricional y de otros tipos) le generamos a nuestro cuerpo. Entre más estrés, más corto es el telómero, y más breve nuestra vida. Cada una de las decisiones alimenticias que tomamos importan a nivel celular e incluso a nivel de los cromosomas.




    A pesar de que nuestras células y cromosomas son tan maravillosos, siguen necesitando que los proveamos de los materiales en bruto que requieren. Para impulsar todas las funciones celulares, debemos comer todo lo que éstas requieran.




    Pero, entonces, ¿qué necesitan nuestras células?




    Necesitan agua, que vamos a discutir en “Fuerza vital número dos: Hidratación”. También oxígeno, que es el tema central de “Fuerza vital número tres: Oxigenación”.




    Y también necesitan comida. Proteínas. Carbohidratos. Grasas. Éstos son los llamados macronutrientes, los requerimientos básicos para vivir, las sustancias que el cuerpo crea y que lo llenan de energía. Más allá de esto, necesitamos una lista muy larga de otros elementos que son igual de fundamentales: vitaminas, minerales, sales, enzimas, coenzimas, antioxidantes, electrolitos, micronutrientes, fitoquímicos, carotenoides, microbios, ácidos, etcétera. Son muchas cosas que tienes que tomar en cuenta. Y la ciencia siempre está descubriendo cosas nuevas. De ninguna manera podríamos memorizar todo eso.




    Entonces, ¿cuál es la mejor forma de darles a nuestras células lo que necesitan? Lo adivinaste: una amplia variedad de alimentos integrales, frescos y limpios que en su mayoría sean a base de plantas. Veamos esta lista poco a poco.




    Por qué lo integral importa




    Lo integral —que significa que una fruta, verdura o cualquier cosa esté en su estado natural y completo— debería ser lo suficientemente sencillo para que lo podamos comprender. No sólo es lo más saludable, sino lo más fácil.




    T. Colin Campbell es el autor del famoso Estudio de China, un extenso proyecto de investigación, que durante 20 años analizó la relación entre la nutrición y la salud. He aquí sus observaciones sobre los alimentos integrales:




    Una sola manzana contiene cientos de antioxidantes, de los cuales sólo sabemos algunos de sus nombres, como la vitamina C, y cada uno de ellos tiene químicos muy poderosos que potencialmente pueden tener un papel significativo para proteger nuestra salud. Estos antioxidantes impactan miles y miles de reacciones metabólicas dentro del cuerpo humano. Pero calcular la influencia específica de cada uno de estos químicos no lograría explicar el efecto que tiene esa manzana como un todo. Ya que prácticamente cada químico puede afectar a cualquier otro químico, esto resulta en un número casi infinito de consecuencias biológicas posibles.




    Un número casi infinito de consecuencias biológicas posibles, y sólo estamos hablando de una manzana. Ahora imagínate qué está pasando dentro de nuestro cuerpo si, en un día cualquiera, comemos un montón de verduras, frutas, granos, frijoles, nueces y semillas frescas e integrales. Obtendríamos todos los nutrientes básicos que se requieren para vivir, claro, pero también sucedería un número casi infinito de eventos que incrementarían nuestro bienestar.




    Y lo único que tenemos que hacer es comer así, y quizá mostrarles a nuestros alimentos un poco de respeto, un poco de gratitud y un poco de amor.




    Pero principalmente lo que tenemos que hacer es comerlos tal como son.




    Echémosle un vistazo al ejemplo perfecto de un alimento integral y nutritivo: verde, bonito, fibroso, satisfactoriamente no dulce, despreciado por todos los que odian las verduras, muy benéfico para nosotros en todos los sentidos.




    El brócoli es una crucífera, un grupo de vegetales con flores de cuatro pétalos que se asemejan a una cruz (o crux, en latín, y de ahí el nombre). En Italia, de donde es originario, solía ser un alimento básico barato, bueno y nutritivo para los campesinos. Ahora lo podemos encontrar en todos lados. Como toda planta comestible, el brócoli contiene miles de sustancias químicas, muchas de las cuales todavía siguen siendo desconocidas para la ciencia. Pero lo que sí sabemos es que el brócoli es increíblemente saludable. Si alguien desarrollara una pastilla que tuviera todas las sustancias salvavidas que se encuentran en una porción de brócoli, todos comenzaríamos a tomarla de inmediato, y le daríamos el Premio Nobel a su inventor. Pero la capacidad de crear una pastilla como ésta va más allá de la ciencia, y de cualquier forma no la necesitamos, pues podemos comer brócoli.




    ¿Qué es exactamente lo maravilloso del brócoli? Para empezar, es una excelente fuente de vitaminas A, C y K, ácido fólico, fibra y una muy buena fuente de manganeso, triptófano, potasio, magnesio, ácidos grasos omega-3, hierro, calcio, zinc, vitaminas B y E, y los carotenoides luteína y zeaxantina, que protegen los ojos, entre otras cosas.




    Incluso provee algo que ni siquiera contiene, técnicamente hablando: un químico llamado sulforafano, un compuesto rico en azufre. Esta sustancia no se encuentra en el brócoli, pero cuando lo masticamos, las enzimas de nuestra saliva se combinan con los precursores del sulforafano contenidos en esta verdura y, voilà!, aparece como un truco de magia. El sulforafano activa 200 genes diferentes, algunos de los cuales nos protegen contra el cáncer y otros más previenen que esta enfermedad se extienda. Se ha descubierto que el sulforafano dificulta el crecimiento del cáncer de mama y de las células del cáncer de próstata específicamente, aunque sus beneficios parecen extenderse hacia los genes en todo el cuerpo. Mata las células madre del cáncer. Normaliza la metilación del ADN, un proceso que regula la expresión genética. Mata también una enzima que daña a los cartílagos. (¿Pensabas que todas las enzimas eran buenas? La naturaleza no funciona de esa manera.)




    Las otras verduras crucíferas —coliflor, kale, coles de Bruselas, col— tienen poderes similares que protegen y luchan contra las enfermedades. Si todo esto suena impresionante, ten en mente que los brotes crudos de la planta del brócoli tienen entre 20 y 50 veces más químicos protectores que la verdura misma.




    ¡Y esto ni siquiera es el único beneficio que nos ofrecen! La verdad es que no sabemos todo lo que está adentro de una simple fruta o verdura, y ni siquiera el análisis del laboratorio más sofisticado del mundo puede explicar cómo es que los químicos actúan e interactúan una vez que están adentro de nuestro cuerpo.




    Como el doctor Joel Fuhrman, autor de Comer para vivir, apunta, un jitomate contiene alrededor de 10,000 fitonutrientes, muchos de los cuales no se han logrado identificar hasta ahora. En otras palabras, incluso un jitomate común y corriente es una fuerza misteriosa de salud y bienestar. Lo podemos sostener, lo podemos comprar, lo podemos comer, pero no podemos conocerlo por completo.




    Entonces, si una sola verdura contiene un tesoro tan increíble y abundante, ¿cuál será el contenido tan benéfico de una ensalada enorme y variada? Y ten en mente que una auténtica variedad de nutrientes es solamente el inicio de esta historia. Lo que más importa es cómo las células reaccionan frente a otras células, lo cual produce enzimas y otras sustancias en sí mismas, y cómo los químicos y organismos unicelulares de todas las verduras y especias y hierbas interactúan, cómo se amplifican, se apoyan y se habilitan unas a las otras. Ahora, súmale a esto el agua que tomamos, el aire que respiramos, la energía del sol que absorbemos. El potencial de obtener resultados positivos tras comer alimentos integrales de repente se vuelve extremadamente inmenso.




    Nunca vamos a saber todo sobre el poder de la naturaleza, pero es muy fácil aprovecharlo al máximo tan sólo comiendo alimentos integrales.




    Cada vez que intentamos aislar una parte de un alimento, corremos el riesgo de perder algo importante. Pensamos que podemos mejorar la comida que la naturaleza creó, pero a veces terminamos arruinándola. Cada vez que procesamos algo o le sacamos un componente, creamos algo desconocido. Sometemos a nuestro cuerpo a una inestabilidad nutricional y a un caos potencial. Es por esto que lo integral importa.




    Esto sucede cuando la industria alimentaria le arranca el salvado a los granos, creando así cereales y panes que carecen de fibra y nutrientes benéficos, y que nada más contienen carbohidratos, un golpe de azúcar. O cuando exprimimos el jugo de una fruta, y tiramos la pulpa. O cuando extraemos el aceite de nueces, semillas y vegetales: prácticamente los estamos exprimiendo y sólo terminamos con grasas altas en calorías y sin nada de fibra.




    Solemos hablar de la fibra como si sólo fuera una parte de las frutas y verduras, pero en realidad se trata de la fruta o la verdura completa: se trata de la pulpa en sí misma, que contiene tanto el jugo como los nutrientes, y todo lo demás. La fibra no nada más es esa cosa tan útil que necesitamos para alentar la digestión y exfoliar nuestro colon (aunque también hace eso). No digerimos la fibra, pero los microbios saludables de nuestro intestino sí la absorben, para así producir todavía más químicos benéficos y protectores.




    Así es como la fruta puede transformarse dramáticamente cuando la alteramos. Un estudio de gran escala publicado en el British Medical Journal encontró que la gente que come fruta al menos dos veces por semana —en particular manzanas, moras azules y uvas— tiene 23% menos probabilidades de desarrollar diabetes tipo 2 que aquellos que comen fruta no más de una vez al mes. Pero para los sujetos que tomaron jugos de fruta una vez al día, o más, el riesgo de desarrollar diabetes incrementó un 21% en comparación con aquellos que no lo hacían.




    “Nuestros datos respaldan todavía más las recomendaciones actuales sobre el consumo de frutas enteras, y no en forma de jugo, como una medida para prevenir la diabetes”, dijo Isao Muraki, el autor y líder del estudio, miembro investigador del Departamento de Nutrición de la Escuela de Salud Pública de Harvard.




    Otro estudio realizado en el Pomona College y publicado en Food & Nutrition Research les dio a dos grupos de sujetos una comida idéntica en cuanto a calorías, grasas, proteínas y carbohidratos. La única diferencia fue que a un grupo le dieron todos los alimentos de forma integral, mientras que al otro se los dieron de forma procesada y empaquetada. Posteriormente, los investigadores midieron las calorías que cada grupo metabolizó, y descubrieron que aquellos que comieron alimentos procesados quemaron solamente la mitad de las calorías que los integrantes del otro grupo. De acuerdo con los autores, “esto indica que las dietas con una proporción muy alta de AP (alimentos procesados) resultan en un incremento en la asimilación de energía y pueden contribuir a un aumento de peso”.




    Un estudio más, realizado en la Memorial University of Newfoundland, en St. John’s, Canadá, calculó cómo el procesamiento afecta el contenido nutracéutico (las sustancias benéficas que actúan como medicamentos naturales) de los alimentos. Según el estudio, “en la mayoría de los casos el procesamiento afecta de manera negativa los componentes bioactivos de los alimentos funcionales y nutracéuticos. Por ello, los productos que han sido procesados lo menos posible son mejores para los consumidores conscientes de su salud”.




    Si las cosas que comemos han sido procesadas —manipuladas, desarmadas, adulteradas, y la mayor parte de su fibra (y nutrientes) removida— terminamos consumiendo algo que técnicamente no es un alimento, y que carece de muchos de los beneficios para la salud que se supone que nos brinda la alimentación. Recibimos calorías —que necesitamos para sobrevivir, por supuesto— pero poco más. Nada de lo nutritivo. Como el doctor Fuhrman explica, terminamos llenos de manera mecánica, pero hambrientos cuando se trata de nutrición. Si hacemos esto seguido, nos vamos a hacer un daño a nivel celular muy preocupante. Y con el tiempo, esto puede provocar una condición crónica.




    Aun cuando el número de calorías sea idéntico a su equivalente en alimentos integrales, como ya vimos en el estudio que cité antes, nuestro metabolismo responde de manera diferente a los alimentos procesados. Y es así como la gente termina con obesidad y problemas de salud: no porque comió demasiado, sino porque comió demasiada comida no integral.




    Los alimentos procesados y empaquetados invariablemente contienen cosas que sabemos que son perjudiciales para nuestras células: azúcar, jarabe de maíz alto en fructosa, harina de trigo refinada, conservadores químicos, saborizantes y agentes colorantes. Puedes leer la lista de ingredientes y aun así no vas a saber todo lo que contienen. (No te atrevas a preguntar por qué está permitido legalmente tener partes de insectos y heces de roedores allí.) La industria alimentaria comercial ha tomado todo el control: ya no es posible saber qué estamos comiendo cuando comemos alimentos procesados.




    Pero si comemos los suficientes alimentos integrales, ya no tendremos espacio para los alimentos de otro tipo.




    Por qué lo fresco importa




    Fresco es uno de los términos más usados cuando hablamos de comida. Es una palabra que ha sido apropiada por los departamentos de publicidad y marketing, y pareciera que significa cualquier cosa. La mejor definición de un alimento fresco es aquel que no ha estado guardado demasiado tiempo antes de comerlo. Tras unas cuantas horas de ser cosechada, todos los nutrientes protectores de una fruta o verdura comienzan a descomponerse. La energía solar que la planta absorbió del sol comienza a debilitarse.




    Un estudio de 2003 conducido por el Laboratorio de Fitoquímica del Departamento de Ciencia y Tecnología de los Alimentos, en España, midió el contenido de vitamina C y flavonoides de un brócoli fresco, recién cosechado, y posteriormente envolvieron la verdura en un paquete de plástico y lo almacenaron por una semana casi al nivel de congelamiento, para simular las condiciones de transporte y distribución comerciales. En ese punto midieron los nutrientes una vez más, y luego tres días después, que sería el último día de venta de un periodo comercial promedio.




    Según el artículo publicado en el Journal of Agricultural and Food Chemistry,




    los resultados demostraron pérdidas mayores al final de ambos periodos, en comparación con el brócoli recién cosechado. De esta manera, las dos pérdidas respectivas al final de los periodos de almacenamiento a bajas temperaturas y de venta al público fueron de 71 y 80% del total de los glucosinolatos [químicos que combaten el cáncer], 62 y 51% del total de los flavonoides, 44 y 51% de los derivados del ácido sinápico, y 73 y 74% de los derivados del ácido cafeico quínico. Se detectaron diferencias ligeras en todas las concentraciones de los compuestos entre los periodos de almacenamiento y venta.




    En pocas palabras, el periodo de 10 días eliminó cantidades muy significativas de todo lo bueno que el brócoli contenía a la hora de ser cosechado. “Los periodos de distribución y venta tuvieron efectos mínimos sobre la vitamina C”, de acuerdo con el artículo, pero esto no me da muchos ánimos.




    La palabra fresco, cuando hablamos de productos agrícolas, también se refiere a que se les ha permitido crecer hasta madurar por completo —el momento en el cual todos sus nutrientes y enzimas están en su punto máximo— antes de cosecharlos. Esto es fundamental.




    Cuando la fruta no ha madurado por completo, tampoco lo han hecho sus contenidos. Las vitaminas, minerales, enzimas y antioxidantes necesitan tiempo para desarrollarse por completo. Si los frutos se cosechan cuando están verdes, los desconectamos prematuramente de su fuente de nutrición —el suelo— y es así como los privamos (y también a nosotros) de sus posibles beneficios. Quizá a la hora de comerlo, el producto pueda parecernos hermoso, maduro y nutritivo, pero como fue cosechado cuando aún no había madurado por completo, los nutrientes simplemente no se encuentran allí.




    Investigadores del Departamento de Pomología de la Universidad de California, en Davis, publicaron un artículo titulado “Los factores precosecha y poscosecha que influyen en el contenido de vitamina C de los cultivos en huertos”, en el que midieron cómo diferentes factores —entre ellos la madurez de las frutas y verduras y el tiempo de cosecha— afectan el contenido de vitamina C en los cultivos. “A pesar de que se puede alcanzar un color intenso tras la cosecha —escribieron los autores—, tal vez no pase lo mismo con la calidad nutricional. Se ha demostrado que el contenido total de vitamina C en los pimientos rojos, jitomates, chabacanos, duraznos y papayas es más alto cuando estos cultivos son cosechados como plantas ya maduras.”




    Es evidente que eso elimina prácticamente todo lo que podemos comprar en tiendas y supermercados, pues todos los productos agrícolas que son trasladados de un lugar a otro tienen que ser cosechados antes de madurar, pues de otra manera llegarían podridos a las tiendas.




    ¿Cuál es la solución? Primero que nada, tenemos que comer la mayor cantidad de alimentos a base de plantas posible, para compensar cualquier falta de nutrientes que tengan. Pero también tenemos que hacer todo lo que esté en nuestras manos para obtener frutas y verduras lo más frescas posibles, y que el tiempo entre su cosecha y el momento en que llegan a nuestra mesa también sea el menor posible.




    Podemos lograr esto, en primer lugar, si ponemos atención a los productos que compramos, en especial a su lugar de origen. Hubo un tiempo en que las frutas y verduras eran de temporada: sólo estaban disponibles ciertos meses del año. El transporte y la refrigeración le dieron fin a esta encantadora idea, y ahora podemos encontrar cualquier producto prácticamente todo el año. Ya no hay temporadas cuando se trata de la mayor parte de los productos agrícolas. Podemos considerar esto como progreso, pero se trata, a lo sumo, de una bendición a medias.




    No es lo mismo una manzana que creció a 15 kilómetros de nosotros que una que creció a 2,500 kilómetros, incluso si estamos comparando manzanas con manzanas. ¿Deberíamos elegir una manzana Fuji proveniente de Nueva Zelanda o una manzana típica de Minnesota? Es muy fácil responder esta pregunta, incluso si tu favorita es la Fuji. Es preferible no comer algo durante un par de meses que comerlo cuando está fuera de temporada en nuestro continente.




    De hecho, las frutas y verduras congeladas, en particular si son orgánicas, son mejores que los alimentos frescos que han viajado distancias muy largas. ¿Moras azules frescas cosechadas convencionalmente de Argentina o moras silvestres orgánicas congeladas de Canadá? Yo elijo la segunda opción. Soy un fanático de lo fresco, pero la mayor parte del año consumo moras congeladas. Una fruta madura que se congela tan pronto como es cosechada va a conservar todos los nutrientes que una fruta fresca que se cosechó sin madurar nunca va a tener.




    Otra estrategia es comprar la mayor cantidad posible de productos en un puesto de alimentos traídos directamente de una granja o en un mercado orgánico. La postura en pro del comercio local va más allá de lo filosófico: comer alimentos que crecieron cerca de nuestra casa y que fueron recién cosechados en verdad hace la diferencia a nivel nutricional. Comprar a pequeños productores locales también les quita el dominio del suministro de alimentos a las grandes corporaciones agrícolas. Y eso también es bueno para nuestra salud. Los pequeños productores sí tocan (y comen) las cosas que plantan.




    Poner un huerto orgánico también es una gran forma de obtener alimentos frescos. Lo puedes hacer en casa o cerca de tu hogar sin usar químicos, cosechar al punto de maduración y comer tu cosecha tan sólo cinco minutos después (si no es que en el mismo huerto). Incluso un solo árbol o un pequeño terreno pueden darte un montón de frutos y hierbas, lo suficiente para hacer la diferencia en tu bienestar. Y esto nos reconecta con nuestra comida: somos más propensos a cocinar y a comer con más cuidado lo que nosotros mismos hemos criado. Cultivar nuestra propia comida es una gran manera de ser más responsables con nuestra alimentación.




    Una última alternativa para asegurarnos de que estamos consumiendo verduras frescas es comer el germinado o los brotes en vez de la verdura. Como ya vimos, por lo general los brotes tienen un contenido nutricional más alto que el producto final y maduro.




    Un estudio publicado en Critical Reviews in Food Science and Nutrition por el Departamento de Bioquímica de la Universidad de Agricultura Mahatma Phule en la India dejó que los granos de un cereal germinaran antes de ser comidos. “Germinar los granos por un periodo de tiempo limitado —concluyeron los investigadores—, provoca que la actividad de las enzimas hidrolasas incremente, mejora los contenidos de algunos aminoácidos, azúcares totales y vitaminas del grupo B, y disminuye la materia seca, el almidón y los antinutrientes.”




    En otro estudio, investigadores alemanes germinaron semillas de trigo hasta por una semana, y los analizaron en diferentes etapas para comprender los efectos de la germinación en los nutrientes. En general, el proceso de germinación disminuyó las proteínas del gluten sustancialmente, a la vez que incrementó el ácido fólico: ¡éxito doble! De acuerdo con un artículo publicado en el Journal of Agriculture and Food Chemistry, los periodos de germinación más largos “conllevan un incremento sustancial en las fibras dietéticas totales, y un incremento muy significativo en las fibras dietéticas solubles”, donde las fibras solubles se triplicaron y las insolubles se redujeron a la mitad.




    Puedes conseguir una gran variedad de germinados en la mayoría de las tiendas de alimentos orgánicos. Y también son muy fáciles de crecer en casa. Sólo necesitas semillas orgánicas, un poco de agua, frascos o charolas de cultivo, y luz solar. Antes de que te lo imagines, vas a tener los alimentos más intensamente nutritivos del planeta, todo el año y por muy poco dinero.




    Ya que la industrialización ha transformado la cadena alimenticia, el nivel de frescura de nuestros alimentos se ha vuelto una cuestión muy urgente. Hace tiempo, incluso la gente de la ciudad vivía cerca de las granjas donde crecía su comida. Pero esto ya no es así. Ahora la comida viene de todo el planeta. ¿En realidad creemos que este cambio no ha afectado la calidad de nuestros alimentos, o nuestra habilidad de controlar lo que estamos comiendo? ¿Tenemos la menor idea de las condiciones en las que nuestros alimentos crecen, se cosechan y se manejan? No. ¿Sabemos algo sobre la calidad del suelo, el aire y el agua con los que crecen? Tampoco. Y todos estos factores son muy importantes: éstos son los elementos que nutren a la comida antes de que llegue a nuestra mesa para nutrirnos.




    Un estudio publicado en 1997 en el British Food Journal analizó cómo los niveles de nutrientes en los productos agrícolas han disminuido en un periodo de 50 años. El contenido de calcio promedio en las verduras se ha reducido 81% de su nivel original. También hubo reducciones significativas en los niveles de magnesio, cobre y sodio en las verduras; y magnesio, hierro, cobre y potasio en las frutas. El cambio más significativo fue la reducción del contenido de cobre en las verduras, que ahora tienen menos de una quinta parte de sus niveles anteriores. El único mineral que no sufrió una diferencia significativa en este periodo de 50 años fue el fósforo. Asimismo, “el agua incrementó significativamente y la materia seca disminuyó significativamente en las frutas”, de acuerdo con el estudio, es decir, los alimentos contienen menos fibra, y por lo tanto menos nutrición y sabor que antes.




    Científicos del Instituto de Investigación en Biocomunicación y el Instituto de Bioquímica de la Universidad de Texas rastrearon los cambios en los nutrientes en 43 cultivos de 1950 a 1999. “Como grupo —explica el reporte—, los 43 alimentos muestran disminuciones aparentes y estadísticamente fiables de seis nutrientes (proteína, calcio, fósforo, hierro, riboflavina y ácido ascórbico).”




    El investigador líder, el doctor Donald R. Davis, dijo:




    Nuestra conclusión es que la explicación más probable tiene que ver con cambios en las variedades de cultivos que se utilizan hoy en día en comparación a hace 50 años. Durante estos 50 años han existido esfuerzos muy exigentes para producir nuevas variedades con una producción más amplia, o resistentes a las plagas, o con mejor adaptabilidad para diferentes climas. Pero el esfuerzo principal se enfoca en obtener una producción más amplia. La evidencia más reciente sugiere que cuando le das preferencia a la producción, los cultivos crecen más y más rápido, pero esto no significa que tengan la habilidad de hacer o absorber nutrientes a la misma velocidad.




    Por qué la variedad importa




    Los científicos nos cuentan que alguna vez, antes de la llegada de la agricultura, los humanos comían cientos de variedades de frutas y verduras, todas silvestres, cada una ligeramente diferente de la otra. Hoy en día, una dieta promedio contiene alrededor de 30 alimentos. ¿Cómo impacta esto en nuestra salud?




    “Evolutivamente hablando, nuestro cuerpo está diseñado para comer una variedad de alimentos”, dice el antropólogo de la Universidad Emory, George Armelagos. “Nuestros antepasados cazadores y recolectores solían comer una amplia selección de alimentos integrales, para escapar del aburrimiento alimenticio. Hoy en día, aunque pareciera que nuestro sistema alimentario ofrece una gran variedad de ingredientes, nuestras dietas, en realidad, están compuestas principalmente por alimentos altos en productos de maíz y azúcares refinadas.”




    De acuerdo con el doctor Michael Greger, el médico detrás del sitio web nutrition facts.org, el hombre prehistórico quizá consumía alrededor de 10,000 mg de potasio al día, todo proveniente de verduras y frutas. En la actualidad, según datos del gobierno estadounidense, menos del 2% de nuestra población consume el mínimo diario recomendado, que es un poco menos que la mitad de esa cifra, es decir, 4,700 mg. Y eso es solamente un nutriente, aunque el potasio es uno bastante importante, en especial cuando se trata de la salud cardiovascular. De acuerdo con un estudio publicado en el Journal of the American College of Cardiology, un incremento de 1,600 mg en el consumo diario de potasio lleva a una disminución de 21% en el riesgo de sufrir un derrame cerebral.




    La doctora Carolyn Dean, directora médica de la Nutritional Magnesium Association, explica que una deficiencia tan importante de este mineral también se ha vuelto muy común. Reporta que los niveles dietéticos de magnesio en los alimentos y el agua también han disminuido de manera gradual en Estados Unidos, pues han pasado de un punto máximo de 500 mg al día en 1900 a unos 175-225 mg al día en la actualidad. La National Academy of Sciences ha descubierto también que los hombres estadounidenses consumen únicamente alrededor de 80% de la recomendación diaria de magnesio, mientras que las mujeres sólo consumen 70 por ciento.




    Incluso alimentos similares pueden tener perfiles nutricionales significativamente diferentes. El kale y el brócoli son vegetales crucíferos, y ambos son muy saludables. Pero según la base de datos del Departamento de Agricultura de Estados Unidos, una taza de kale crudo tiene 100 mg de calcio y 329 mg de potasio, y un total de 33 calorías. Una taza de brócoli crudo solamente tiene 43 mg de calcio y 288 mg de potasio, y un total de 31 calorías. Pero esto no quiere decir que tengamos que abandonar el brócoli por el kale, porque, como ya vimos, el brócoli tiene una gran variedad de sustancias benéficas. Entonces: come brócoli y kale.




    Por esto mismo, comer una gran variedad de alimentos es tan importante. Como ya hemos podido notar, incluso los científicos no pueden enumerar cada uno de los nutrientes que contienen los alimentos a base de plantas que comemos. Pero sí sabemos que todos ellos contribuyen a nuestra salud. Y entre menos variada sea nuestra dieta, menos nutrientes obtenemos. Es así de sencillo.




    En un artículo titulado “Variedad alimenticia como descriptor cuantitativo de consumo alimenticio”, el profesor Mark L. Wahlqvist, que fue el presidente de la Unión Internacional de la Ciencia Nutricional, escribió que “la razón más importante para incluir una variedad alimenticia en las recomendaciones dietéticas tiene que ver con el concepto ampliamente aceptado de que comer una gran variedad de alimentos mejora nuestra adecuación nutricional”.




    Cuando vamos al supermercado y compramos col, no nos damos cuenta de que literalmente hay cientos de variedades distintas, cada una algo diferente, con una serie de nutrientes distintivos. En un mundo ideal, las comeríamos todas.




    Evidentemente, existe un obstáculo práctico que nos impide obtener una variedad más amplia de comida. Exigir esto requeriría que nuestro supermercado vendiera una docena de coles diferentes, y que los gigantes de la agricultura tuvieran que cultivar y comercializar todas esas variantes, y nada de eso sería fácil. Ésta es la razón por la cual nos vemos obligados a vivir en una suerte de pobreza vegetal: el lucro siempre gana.




    Entonces, tenemos que estar atentos. Tenemos que buscar nuevos tipos de kale, lechuga, jitomate, calabaza y hierbas, aun cuando nos encanten los originales. Vuélvete un promiscuo de los alimentos. No seas tan fiel a los de siempre, es mejor probar nuevos sabores. Conoce profundamente tus alimentos para que después seas capaz de notar la diferencia entre un tipo de cebolla y otro. Pon tu nariz ahí e inhala. No usamos el sentido del olfato lo suficiente. Las plantas maduras tienen un perfume potente y seductor, el deseo que provocan es casi sexual, sensual, de hecho, como el aroma del cuerpo de un amante. Y en verdad es sexual: en la naturaleza, ese aroma es una de las formas con las que las plantas llaman la atención de los pájaros y las abejas.




    La industria agrícola moderna nos ofrece alimentos que no huelen a nada. Y muchas veces tampoco saben a nada. Por eso no es sorprendente que no nos entusiasme la idea de una variedad nueva de peras o pimientos: no podemos notar la diferencia. Un pimiento es un pimiento: ¡no! Como tampoco el sexo es igual todas las veces.




    Así es como los gigantes de la comida chatarra entienden la psicología del hambre: abre una bolsa de Doritos e inhala el aroma abrasador de la grasa, la sal y el azúcar. Se trata de olores y sabores manufacturados con cuidado, destinados a hacerte creer que estás comiendo algo indispensable. Los ingenieros en alimentos nos están manipulando todo el tiempo, pues ya saben cómo acceder a nuestro cerebro. Pero si logramos deshacernos de la adicción a la comida chatarra, es más fácil distinguir lo falso de lo real, y ese aroma químico dejará de controlarnos.




    La cuestión sobre la diversidad nutricional es una buena razón para volverte loco con las ensaladas. Éstas suelen tener una mezcla de alimentos crudos, integrales y a base de plantas que no han sido modificados. Es así como la gran mayoría de nuestra ingesta alimenticia debería verse: un enorme menú diario de ensalada, platillo tras platillo lleno de verduras, germinados, frutas, frijoles, nueces y semillas, todo fresco e integral. Y, por supuesto, acompañadas de un aderezo de grasas saludables como de oliva, ajonjolí, nuez de Castilla, aguacate o ese aceite exótico pero tan benéfico, el aceite de sacha inchi. Todos ellos prensados en frío, y nada de aderezos embotellados de mala calidad, queso, carne, crutones, tocino deshidratado o cualquier otro ingrediente que sólo añada carbohidratos baratos, grasas nada saludables y calorías innecesarias. ¿Quieres que tu ensalada sea un poco más dulce para balancear lo agrio de la lechuga? Agrégale un poco de fruta fresca o un puñado de pasas, arándanos o cerezas deshidratadas. ¿Quieres algo más llenador? Ponle una cucharada o dos de hummus, medio aguacate o un puñado de nueces de Castilla. ¿Una proteína saludable? Remoja quinoa cruda en agua caliente durante media hora para suavizarla, y luego espolvoréala en tu ensalada, o también puedes agregarle frijoles negros.




    Claramente ya no se trata de un platito con lechuga, unas rebanadas de jitomate y pepino, quizá unas cuantas zanahorias ralladas para darle color, y un salpicón de aderezo. Hoy en día una ensalada tiene que ser épica: tiene que ser un platillo, no una guarnición. Y para lograrlo, vas a necesitar un plato más grande.




    Cada ensalada que preparo es un poco diferente a la anterior. Tampoco les pongo los mismos ingredientes a mis licuados. Si la variedad es como una especia que da vida, carecer de ella equivale a tener una comida sin sazón.




    Hay también otra razón por la cual la dieta tiene que ser diversa. Cada fruta y verdura contiene no sólo nutrientes, sino toxinas. Estos irritantes y repelentes están allí para defenderse de herbívoros que de otra manera podrían comer de más. Algunas sustancias actúan como pesticidas naturales, e incluso algunas plantas tienen contraceptivos para insectos. Si variamos los productos que comemos, no vamos a consumir demasiados de estos elementos dañinos. Pero si seguimos comiendo las mismas plantas una y otra vez, sus toxinas o inhibidores de enzimas se van a ir acumulando y con el tiempo podrían causar reacciones alérgicas o incluso nos podrían hacer daño.




    Limpio significa natural




    Cuando hablamos sobre alimentación, limpio no equivale a lo contrario de sucio. Y, de hecho, uno de los elementos más limpios que tiene contacto con nuestros alimentos es la tierra. Limpio significa que nuestros alimentos estén libres de dañinos pesticidas químicos, larvicidas, herbicidas y fertilizantes. Limpio significa orgánico, silvestre o cosechado.




    La gente a veces me pregunta: “¿Por qué debería gastar más dinero en productos orgánicos si todas las verduras son iguales?” Bueno, pues ése es justamente el punto: no todas son iguales.




    Los pesticidas y herbicidas matan, ése es su trabajo. Eliminan insectos que se comen las plantas y destruyen cultivos, y también controlan la molesta mala hierba y otras plantas. Pero si algo puede matar a un bicho, ¿de verdad vamos a creer que es una cosa saludable para nosotros?




    En 2004, investigadores de los Institutos Nacionales de Salud publicaron un estudio en el que descubrieron que para los 17,000 niños que vivían en granjas donde el uso de pesticidas había incrementado, el riesgo de tener cáncer también había aumentado.




    Varios estudios han vinculado la exposición a organofosforados y organoclorados (químicos comunes en los pesticidas) a distintos tipos de cáncer, leucemia, linfoma, enfermedad de Parkinson, esclerosis lateral amiotrófica, enfermedades congénitas, asma y otros problemas respiratorios, TDAH, diabetes e incluso un incremento en la probabilidad de muerte causada por enfermedades cardiovasculares.




    Y no porque los químicos letales de los pesticidas hayan sido prohibidos quiere decir que ya no se usan. Un artículo publicado en Neurotoxicology notó que aun cuando se prohibió el uso de la dieldrina, un tipo de pesticida, ésta continúa existiendo en el medio ambiente, y ha sido encontrada en el cerebro post mortem de pacientes con enfermedad de Parkinson.




    Podemos limpiar algunos pesticidas con agua, vinagre o peróxido de hidrógeno. Pero eso no resuelve las cosas por completo. El problema no sólo son los pesticidas. El problema es que los pesticidas van a juntarse con el resto de las toxinas industriales: los aditivos alimenticios dañinos, la contaminación ambiental y todos los irritantes químicos con los que hemos tenido contacto en el presente, así como en el pasado y en el futuro. En algún punto, el sistema inmune simplemente se siente demasiado abrumado. Y cuando eso sucede, algo se puede escurrir entre nuestras defensas. Una bacteria o virus portadores de alguna enfermedad van a encontrar allí un espacio muy acogedor para crecer. Un cancerígeno va a arraigarse allí y comenzará a expandirse.




    Todos estos químicos comienzan a acumularse, comida tras comida, día tras día, año tras año. Ése es el peligro real: la acumulación. El gobierno nos puede asegurar que la exposición a un pesticida en particular, por debajo de cierto nivel, es inofensivo. ¿Pero cómo es posible que los gobernantes que se encargan de regular esto sepan a qué otras cosas estamos expuestos? Obvio no lo saben. Y, créeme, estamos expuestos a muchísimas más.




    Es así que tenemos millones de regulaciones y, sin embargo, nos seguimos enfermando y muriendo de cáncer y Parkinson. Estas regulaciones existen únicamente para que las compañías sepan cómo salirse con la suya, y no para protegernos.




    Un estudio realizado en la Universidad Stanford atrajo mucha atención porque aseguraba que no existe una diferencia significativa entre el contenido nutricional de productos orgánicos y no orgánicos. Muchas personas querían creerles, por obvias razones. Pero incluso el estudio encontró niveles de vitamina C más altos en las fresas orgánicas. Los productos agrícolas orgánicos analizados también tenían más fenoles (compuestos vegetales que se cree pueden ayudar a prevenir el cáncer) que los productos no orgánicos. Y más estudios han encontrado que los alimentos orgánicos son más saludables que aquellos que son tratados con pesticidas.




    Investigadores del Centro para la Agricultura y Recursos Naturales Sostenibles de la Universidad Estatal de Washington estudiaron 384 muestras de leche orgánica y convencional que recolectaron durante 18 meses en todo el país. La leche orgánica demostró tener más ácidos grasos omega-3 en un 62% (éstos son de los que necesitamos más) y menos ácidos grasos omega-6 un 25% (éstos son los que solemos tener en exceso). Esto no quiere decir que tomar leche de vaca sea saludable; no lo es, en especial si se trata de adultos. Pero esto más bien demuestra los beneficios nutricionales de comer alimentos orgánicos.




    Un estudio publicado en el Chemistry Central Journal midió la actividad de los carotenoides, polifenoles y antioxidantes en la piel de uvas para vino y de mesa, ambas cultivadas de manera orgánica y convencional. Las uvas orgánicas resultaron tener significativamente más sustancias benéficas. Otro estudio, realizado por el Departamento de la Ciencia de la Alimentación y Tecnología de la Universidad de California, en Davis, comparó el contenido de compuestos fenólicos (una medida de actividad antioxidante) y ácido ascórbico (vitamina C) en fresas, moras marionberry y maíz, todos cultivados de manera orgánica y convencional. De acuerdo con el reporte, “niveles estadísticamente más altos de FT (fenol total) fueron encontrados consistentemente en alimentos cultivados de manera orgánica y sostenible en comparación con aquellos producidos bajo prácticas agrícolas convencionales”.




    En 2001 el Journal of Alternative and Complementary Medicine publicó un artículo sobre el valor nutricional de alimentos a base de plantas orgánicos en comparación con el de los convencionales. “Las cosechas orgánicas contienen una cantidad significativamente mayor de vitamina C, hierro, magnesio y fósforo, y una cantidad significativamente menor de nitratos que las cosechas convencionales —determinaron—. Parece existir una diferencia genuina entre el contenido nutricional de los cultivos orgánicos y el de los convencionales.”




    De una cosa sí estamos seguros: ningún científico ha demostrado jamás que los pesticidas sean buenos para nosotros.




    Comer alimentos orgánicos claramente significa que estamos disminuyendo la carga tóxica, lo cual es una forma de cuidar a nuestro hígado y riñones, que ya de por sí tienen mucho que hacer hoy en día. Comer productos orgánicos disminuye el estrés en el cuerpo entero, y no sólo en el sistema digestivo. Todo el tiempo se están inventando nuevos químicos agrícolas. Y nadie puede tener idea de cuáles serán los efectos a largo plazo de todos ellos.




    Es verdad que cultivar comida orgánica es más caro, y debemos estar dispuestos a pagar ese precio. Algunos piensan que esto es un lujo. Pero yo siempre regreso a la misma cuestión: ¿a quién prefieres darle tu dinero: al agricultor o al farmacéutico? ¿Al del supermercado o al doctor? ¿Quieres gastarte una fortuna mañana tratando de reparar el daño que estás causando hoy? Una vez que comparamos los riesgos contra las recompensas posibles, el costo extra que implica comer alimentos limpios quizá comience a parecer que vale la pena. Comer es el acto más importante que realizamos para mantenernos saludables. Si consideramos que no vale la pena comer alimentos buenos y limpios, ¿qué sí lo vale?




    ¿Las zarzamoras orgánicas cuestan el doble que las normales? ¿Cómo se compara eso con el precio de una quimioterapia? ¿Cómo es posible que quemarte por dentro con químicos tóxicos, destruir tu sistema inmune, vomitar todos tus adentros y perder el cabello se comparen con gastar tres dólares más en un producto orgánico?




    Tu cuerpo responde a aquello que le provees. Es así de simple. ¿Cómo podría ser de otra manera? Estarías de acuerdo si se tratara de un coche. Entonces ¿por qué no tu cuerpo?




    Limpio también se refiere a los alimentos que no contienen organismos genéticamente modificados (OGM). Esto es un tema en verdad terrorífico, y está en las noticias todo el tiempo, pues las grandes corporaciones no paran de luchar contra cualquier esfuerzo para etiquetar los alimentos manipulados genéticamente. El simple hecho de que esta industria esté en contra de las etiquetas nutricionales nos dice todo lo que necesitamos saber.




    Los OGM son semillas y granos que han sido alterados al nivel de su ADN. Sus genes han sido manipulados, por lo general para hacerlos más resistentes a las plagas. ¿Cuál es exactamente el peligro de que los humanos coman alimentos que contienen OGM? Ése es el punto: no lo sabemos. Son tan recientes que no podemos determinar sus efectos a largo plazo. Y eso, para mí, es una buena razón para evitarlos. No debería ser nuestra responsabilidad tener que probar que los OGM son peligrosos: las compañías que los desarrollan y venden deberían hacer pruebas para demostrar que no presentan una amenaza para nuestra salud. Yo no quiero ser una rata de laboratorio gratis para Monsanto, ¿o tú sí? Yo sólo confío en la naturaleza, no en las compañías químicas que sólo piensan en generar más dinero.




    En 2012, investigadores de la Universidad de Caen, en Francia, publicaron los resultados de un estudio de dos años en el que alimentaron a ratas con una dieta que consistía en maíz genéticamente modificado de Monsanto y la compararon con ratas que comieron maíz libre de OGM. Las ratas expuestas a los OGM, reportaron los investigadores, murieron antes que el grupo de control y tuvieron tasas más altas de tumores y daño en los órganos. Unos meses más tarde la revista científica estadounidense que publicó el estudio se retractó, supuestamente porque el estudio no era concluyente. Pero algunos científicos juzgaron que esta decisión estuvo motivada por intereses políticos. Uno de ellos la llamó “censura científica”.




    Algunos creen que tal vez algún día la tecnología de los OGM será utilizada para fines correctos y se probará que son saludables. Yo lo único que les deseo es buena suerte. Por mi cuenta, seguiré comiendo lo más natural y limpio posible.




    Por qué lo crudo importa




    Hay muchas razones para comer alimentos crudos.




    En primer lugar, los alimentos crudos retienen todo su contenido de agua, lo cual mejora nuestra hidratación. La comida cruda también alcaliniza los tejidos, mientras que cocinarla puede incrementar nuestros niveles de acidez, lo cual puede resultar en una serie de problemas (vamos a discutir esto en “Fuerza vital número cuatro: Alcalinización”).




    ¿Recuerdas todos esos beneficios que vimos sobre el sulforafano que se encuentra en el brócoli? Solamente los podemos obtener si la verdura no se ha cocinado a altas temperaturas. El calor mata ciertos nutrientes. Entonces, incluso si comemos el brócoli o sus brotes, al menos tenemos que comer una parte de éste crudo.




    Es evidente que la mayoría de nosotros no estaríamos muy contentos de comer todos nuestros alimentos crudos. Yo lo he hecho, pero sólo me funciona si lo hago durante periodos de tiempo cortos. Es un camino bastante radical. Cocinar es una parte muy importante de lo que nos hace humanos, y también hace que la comida sepa mejor, sin mencionar que también la hace más interesante y diversa. Aun así, vale la pena saber los efectos en la salud de una dieta 100% cruda.




    En un estudio hecho en la Universidad de Kuopio, en Finlandia, y publicado en el American Journal of Clinical Nutrition, se compararon los niveles de antioxidantes de un grupo de veganos finlandeses de mediana edad que consumían una dieta 100% cruda contra los de un grupo de finlandeses con una dieta omnívora. Comparados con los omnívoros, los veganos tenían una concentración significativamente más alta de betacaroteno, vitamina C, vitamina E, así como una actividad antioxidante en general mayor.




    De hecho, si nos basamos en las recomendaciones alimenticias diarias del Departamento de Agricultura de Estados Unidos, los veganos de este estudio estaban consumiendo un sorprendente 305% de los requerimientos de vitamina C, 247% de los de vitamina A, 313% de los de vitamina E, 120% de los de cobre, 92% de los de zinc y 49% de los de selenio. Los estadounidenses, en su mayoría, no obtenemos ni siquiera los montos recomendados de estas vitaminas y nutrientes.




    Otro estudio, hecho en el Instituto de Ciencias Nutricionales Alemán, encontró que una dieta 100% cruda “disminuye las concentraciones totales de colesterol y triglicéridos en el plasma”, lo cual indica una buena salud cardiovascular.




    Como ya dije, comer todos nuestros alimentos crudos no es una opción apetitosa para la mayoría de nosotros. Pero estos estudios y otros tantos dan por seguro una cosa: entre más alimentos crudos a base de plantas comamos, más saludables seremos. Simple y sencillo.
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