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  La gente recomienda




  Reconcíliate con el pan




  “John Douillard ha formado parte de la avanzada de la salud dinámica e inmejorable por varias décadas. Douillard ha decidido cuestionar nuestra obsesión con la alimentación libre de lácteos y gluten, y para eso formuló la pregunta: ‘¿Por qué después de siglos de consumir estos alimentos sin problema, ahora hay tanta gente afectada por hacerlo?’ Además de su precisión científica, la respuesta a esta pregunta resulta provocadora: porque, para empezar, nuestra digestión es menos que óptima, y porque nuestros sistemas de desintoxicación están saturados por muchas otras razones. En vez de sólo tratar los síntomas, el doctor Douillard ha ido directo a la raíz, y de esa manera ha ayudado a miles de personas a curarse de sus distintas intolerancias alimentarias. Independientemente de que decidas volver a consumir gluten y lácteos o no, lo que aprenderás con este libro será esencial para tu salud.”




  —CHRISTIANE NORTHRUP, M.D., ginecóloga y obstetra, autora de los bestsellers de la lista de The New York Times, Goddesses Never Age: The Secret Prescription for Radiance, Vitality and Wellbeing, Women’s Bodies, Women’s Wisdom, y de The Wisdom of Menopause




  “En medio de la actual tendencia a no consumir gluten ni lácteos, el título Reconcíliate con el pan resulta impactante. Sin embargo, al doctor John Douillard se le ha reconocido durante muchos años por ser un innovador del cuidado de la salud, y tal vez este nuevo libro sea su mayor contribución hasta el momento. Con base en evidencias, Douillard presenta una estrategia para comer trigo y lácteos de manera segura, la cual tranquilizará a ese creciente segmento de la población comprometido con una alimentación sana. La lectura de este libro es obligatoria para quienes todavía disfrutamos de una dieta completa y seguimos creyendo en consumir ‘de todo con moderación’.”




  —DR. RAV IVKER, DO, ABIHM, cofundador y antiguo presidente de la American Board of Integrative Holistic Medicine, otrora presidente de American Holistic Medical Association, y autor del bestseller Sinus Survival




  “Evidentemente, Reconcíliate con el pan es el libro de regímenes nutricionales más innovador e inteligente escrito en años recientes. Todos deberían leerlo con cuidado: tanto el lego como el profesional de la salud. El doctor John Douillard derrumba los mitos detrás de la intolerancia a gluten y revela la identidad del verdadero culpable de nuestros debilitados sistemas digestivos.




  Douillard expone problemas similares detrás del rechazo masivo a los productos lácteos que, al igual que el trigo, han sido consumidos desde hace miles de años y tienen un enorme valor nutricional. El doctor revela la imprecisión de las investigaciones y de la propaganda comercial que ha puesto a millones de personas en contra de dos de los alimentos más valiosos en la historia de la humanidad.




  El doctor Douillard destaca la sabiduría de la medicina ayurvédica, así como su profundo entendimiento del papel de Agni, el fuego digestivo: un concepto que la medicina moderna no ha entendido de manera adecuada todavía. El doctor explica con gran detalle cómo podemos incrementar nuestras opciones de alimentos y fomentar nuestra propia salud y vitalidad positiva, por medio del mejoramiento del fuego digestivo.”




  —DR. DAVID FRAWLEY, autor de Yoga and Ayurveda, y de Ayurvedic Healing




  “¿Cómo? ¿En verdad puedes volver a comer pan? El doctor John Douillard, experto en Ayurveda —un sistema medicinal holístico con 5 000 años de antigüedad—, ¡nos dice que sí! El doctor nos explica que, como sucede con el gran mito del colesterol, se ha determinado de manera errónea que el gluten es la fuente de tus problemas digestivos. Douillard sostiene que, en realidad, el problema es una digestión débil. Reconcíliate con el pan ofrece convincente evidencia científica que respalda esta aparentemente idea radical, y te muestra cómo la sabiduría de Ayurveda no sólo puede ayudarte a sentirte mejor que nunca, sino también a fortalecer tu digestión a un punto que te permitirá volver a consumir otra vez tu alimento preferido: una rebanada caliente de pan recién salido del horno con mantequilla derretida.”




  —CHRISTINE HORNER, M.D., cirujana certificada, experta en salud natural y autora de los bestsellers Waking the Warrior Goddess y Radiant Health, Ageless Beauty




  “El doctor John Douillard combina el conocimiento de la investigación científica moderna con el magnífico sistema de medicina ayurvédica, y de esta manera lleva el análisis de la sensibilidad a los alimentos a un nivel más profundo, hasta llegar a la raíz del problema. Ayurveda nos enseña que si no puedes digerir un alimento en particular a pesar de que esté repleto de nutrientes, de que sea orgánico y de que mamá lo haya cocinado con amor, te causará problemas e incluso enfermedades. Reconcíliate con el pan no sólo nos revela cuáles son los alimentos que causan el problema, también nos explica por qué y nos da una mejor solución que sólo evitarlos.”




  —TIMOTHY MCCALL, M.D., autor de Yoga as Medicine: The Yogic Prescription for Health and Healing, fundador y director de los seminarios y entrenamientos de Yoga As Medicine; coeditor de The Principles and Practice of Yoga in Health Care, editor médico de Yoga Journal, y creador de DrMcCall.com




  “La palabra en sanscrito para trigo es ‘godhuma’. ‘Go’ significa ‘órganos de los sentidos’ y ‘dhuma’ significa ‘remover la nube de la percepción’. El trigo en realidad mejora nuestra percepción sensorial y, por lo tanto, sacarlo de nuestra dieta la perjudica. El fortalecimiento del fuego metabólico nos permite digerir gluten y productos lácteos.”




  —VASANT LAD, B.A.M.S., M.A.SC., médico ayurvédico, autor de Ayurveda: Science of Self-Healing, la serie Textbook of Ayurveda y otros.




  “¿Cómo es posible que después de todos los años que llevamos en el planeta, los humanos sigamos debatiendo cuáles alimentos nos hacen bien y cuáles no? En este libro, el doctor Douillard presenta un convincente argumento científico con el que nos muestra que el trigo y los lácteos no tienen por qué causar problemas si se consumen de la manera adecuada y con moderación.”




  —JOSHUA ROSENTHAL, CEO del Institute of Integrative Nutrition




  “Si eres una de las millones de personas que han eliminado el trigo y los lácteos de su dieta y aun así sigues sufriendo de problemas digestivos y preguntándote por qué no te sientes bien, en este innovador libro encontrarás las respuestas. El doctor John Douillard combina la sabiduría tradicional con la ciencia moderna, y de esa manera llega a la raíz de la controversia del trigo y los lácteos, y te enseña las técnicas para volver a comer alimentos deliciosos sin poner en peligro tu vida ni tu salud.”




  —ANDREA BEAMAN, Chef/HHC/Educadora




  Dedico este libro a los miles de pacientes que




  confiaron en mí y me permitieron ayudarlos a sanar




  por sí mismos. Sus viajes me permitieron escribir este libro.




  Historias de éxito




  “El doctor John Douillard me ayudó a descubrir que, en realidad, nunca fui alérgico al trigo. El problema era el tipo de trigo que consumía y los alimentos con que lo combinaba. Aprendí a prestarle atención a todo el proceso industrial del trigo que comía. Actualmente ya ni siquiera pienso en el trigo, sólo como bien y consumo alimentos de verdad.” —Kobe*




  “He tenido problemas digestivos desde que nací, y esto me ha provocado mucha ansiedad. Ésta es la primera vez en mi vida que siento paz verdadera en mis intestinos, en mi corazón y en mi mente al mismo tiempo. ¡Gracias! ¡Gracias! ¡Gracias!” —Felicity




  “Siento que mi cuerpo está digiriendo mejor la comida. Además, ahora tengo dos movimientos normales de intestinos. Normalmente tengo uno temprano en la mañana, uno más leve después del desayuno, y uno fuerte después de la cena. Solía tener sólo uno. Gracias a esto, mi vientre está más plano, me siento más sensible a la comida, sé mejor cuándo dejar de comer, y me dan más ganas de consumir verduras, frijoles y arroz en lugar de carne.” —Adam




  “Siento que mi fuerza digestiva se ha incrementado y ahora entiendo mejor cómo funciona mi cuerpo, y el efecto de las emociones en el sistema digestivo.” —Aldric




  “Mi esposo y yo salimos a hacer la comida de “prueba”. Comimos alimentos abundantes, fritos y deliciosos, pero esta ocasión, ¡no tuvimos problema! Debo admitir que me sentí feliz, pero también un poco sorprendida.” —Judith




  “Bajé cinco kilos y, dos semanas después, seguía unos tres o cuatro kilos abajo, así que, al parecer, me estabilicé en ese peso.” —Anton




  “Mi digestión mejoró muchísimo. Elimino con MUCHÍSIMA más facilidad y me siento mejor en general. Los dolores de estómago matutinos casi han desaparecido.” —Lina




  “Continúo aplicando lo que aprendí de esta depuración, y me mantengo consciente de mi fuerza digestiva. Aunque me ha tomado varias semanas, ahora puedo digerir lo mismo que podía hace siete años, o antes de vivir un año en un ambiente muy estresante y con mucho abuso emocional. Para darles un ejemplo, además de trigo y lácteos, no podía consumir ni fruta porque me provocaba problemas debido a sus azúcares naturales. Obviamente, el alcohol, la comida chatarra y los alimentos dulces también me causaban dificultades. Básicamente sobrevivía a base de arroz y vegetales. Lo que aprendí me ayudó a entender que podía restaurar mi fuerza digestiva, y así lo hice. Cuando estaba enfermo tenía la idea de que, al mejorar, llevaría una dieta sana, ahora como papas fritas y chocolate, bebo alcohol y compro comida para llevar siempre que quiero, sin problema. He vuelto a disfrutar de la comida. Supongo que me estoy compensando por los años que no pude hacerlo. En caso de que esto les suene terrible, debo aclarar que peso 80 kilos, mido 1.80 cm y llevo un estilo de vida muy activo.” —Edward




  “Bajé tres kilos, pero el resultado más notable es la increíble forma en que mejoró mi digestión. Además, no he vuelto a tener agruras para nada. Como tengo cincuenta y seis años, ya había dado por sentado que mis problemas digestivos eran parte del envejecimiento. Sin embargo, ahora creo lo que dice el doctor John: con un poco de cuidado, casi todos podemos tener la fuerza digestiva de un adolescente.” —Katerina




  “Ya no sufro de alergias de temporada. Tampoco padezco inflamación ni molestia abdominal cuando como ajo. ¡Gracias! Estoy incorporando lentamente el gluten, los lácteos, el azúcar y la cafeína. En los últimos tres años también me he acostumbrado sin dificultad a consumir alimentos de temporada. ¡Gracias de nuevo!” —Elena




  “Mi fuego digestivo ha mejorado sin lugar a dudas, y se mantiene fuerte. Debo añadir que mi sistema inmunológico se fortaleció notablemente después de la primera Depuración Colorado que hice.” —Bernard




  “Ya no tengo que consumir ningún tipo de suplemento de fibra. Durante demasiados años no pude ser regular sin consumirlos. Ahora mi digestión funciona perfectamente y me siento emocionadísima.” —Anastasia




  “Mi digestión está mejor que nunca. Los cambios en mi salud se han hecho más profundos con el tiempo. En algún momento dejé de sentir el deseo irrefrenable de consumir azúcar. No dejé de disfrutarla, pero rara vez la consumo. Dejé de comer gluten y lácteos un año para ver cómo me sentía. No los extrañé pero luego llegué a la conclusión de que podía comerlos sin pensar que eran veneno, como cuando mi madre de noventa y cinco años me lleva a comer su pizza favorita. Dejar el azúcar hizo que los dolores que había tenido durante años disminuyeran dramáticamente, ¡es una diferencia tan grande como la noche y el día! Ahora como yogurt y, en el invierno, he llegado a consumir la crema de vacas alimentadas con pastura de un productor local, como parte de uno de los grupos importantes de alimentos. Naturalmente, sigo las instrucciones del doctor John de muchas otras maneras y me siento muy agradecida. En este tiempo me he acostumbrado a tener una digestión buena, regular, casi perfecta; y por eso sé cuando algo no anda bien: como cuando tengo un virus subclínico o estrés. En ese momento hago un ajuste para arreglar la situación. Gracias a todos en LifeSpa. Necesitaría ser un poeta para poder expresar mi gratitud de verdad.” —Sebastian




  “Ahora puedo comer yogurt griego y un poco de queso sin tener problemas gástricos (intolerante a la lactosa).” —Iva




  “Bajé cuatro kilos y me siento mucho más limpia. Ahora puedo confiar en mi estómago y mi digestión.” —Emily




  “Mi digestión se restauró por completo. Sería imposible hacer una lista de todos los pequeños cambios que me causaron tanta alegría.” —Matilda




  “Doctor John, en verdad lo apreciamos por impartir de una manera tan brillante sus conocimientos sobre la aplicación del antiguo sistema Ayurveda en una cultura de gente enferma debido a los alimentos. Usted ayudó muchísimo a nuestra familia, en particular para superar nuestros problemas digestivos y de fatiga.” —Rachel




  “Ya volví a incorporar a mi dieta los lácteos en pequeñas cantidades.” —Max




  “Esa sensación de que siempre cargaba un ladrillo de cenizas en la parte inferior de mi abdomen desapareció.” —Antonio




  “Ya no tengo la panza inflamada e inflada como si tuviera seis meses de embarazo. ¡Me siento mucho mejor!” —Paula




  “En las últimas semanas incluí pequeñas cantidades de lácteos para ver si mis intestinos habían sanado lo suficiente, y para cerciorarme de que no tenía ni gas ni inflamación. Probé el helado de mi esposo y la polenta que preparan en mi restaurante favorito… Ahora digiero más rápido y he recuperado la regularidad.” —Michael




  “Había perdido la capacidad de digerir pequeñas cantidades de lácteos, y ahora puedo hacerlo.” —Tristan




  “Siento que mi sistema digestivo se restauró. ¡Genial!” —Leo




  “Mi digestión mejoró muchísimo, ¡y ya no me inflamo después de las comidas!” —Eva




  “El otro día comí pizza, ¡y no me hinché ni tuve gases!” —Darius




  “Primero seguí una dieta vegetariana, y luego una vegana. Después de sufrir muchos problemas de salud por consumir almidones/granos, terminé volviendo a comer productos animales y carne, lo cual me resultaba muy difícil. Ahora manejo los almidones y los granos mucho mejor, y aunque mis problemas no se han terminado por completo, me siento mucho mejor.” —Brendan




  “Me sorprendió mucho ver que la hinchazón de estómago que había tenido desde mi último embarazo, hace veintitrés años, y la inflamación alrededor de mis ojos, disminuyeron bastante.” —Dana




  “Me encantó descubrir que por fin podría volver a comer frijoles y legumbres sin los efectos adversos (como terribles dolores por la producción de gas e hinchazón) y que mis problemas de eliminación (estreñimiento o diarrea) se habían arreglado.” —Nadia




  “Ahora tengo menos indigestión ácida y no he necesitado tomar mis medicamentos para calmarla.” —Carolina




  “Mi digestión ha mejorado de una manera exponencial, y estoy muy agradecida por ello.” —Jeanne




  “He mantenido mi digestión y mi peso a un nivel saludable, ¡y me siento bien en general!” —Cristina
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  *Todos los nombres han sido cambiados a lo largo del libro para proteger la privacidad de los pacientes, pero contamos con su autorización para compartir la historia de su viaje a la salud. De ninguna manera se afirma que los testimonios representen resultados típicos. Todos ellos pertenecen a pacientes reales, y podrían no reflejar la experiencia típica del usuario; su objetivo no es representar ni garantizar que alguien obtendrá resultados iguales o similares. Cada persona tiene experiencias, hábitos de ejercicio y hábitos alimenticios únicos, y cada quien aplica la información de manera distinta. Por esta razón, las experiencias de otras personas que aquí compartimos, podrían no reflejar la experiencia típica de los usuarios. No obstante, los resultados tienen el objetivo de servir como prueba de lo que han logrado algunos de los pacientes del doctor John. El objetivo de este programa no es bajar de peso, pero en promedio, los usuarios podrían bajar hasta dos kilos y medio.




  Agradecimientos
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  Renuncia de responsabilidad legal




  A lo largo de este libro promoveré la reincorporación estacional en tu dieta de alimentos difíciles de digerir. Esta reincorporación será posible gracias a la regularización y fortalecimiento del sistema digestivo. Sin embargo, si tu médico de cabecera te diagnosticó una enfermedad para la que estos alimentos están contraindicados, por favor evítalos.




  Quienes tienen enfermedad celíaca, por ejemplo, deben evitar el gluten; y quienes tienen alergias severas y/o mortales a los lácteos deberán evitarlos. Si tienes alguna de estas enfermedades, por favor sigue las instrucciones de tu médico de cabecera, ya que ingerir estos alimentos podría ser peligroso para tu salud en estas condiciones.




  Todo el material que se ofrece en este libro tiene un propósito informativo y/o educativo, exclusivamente. Habla con tu médico respecto a la posibilidad de poner en práctica cualquier opinión o recomendación relacionada con tus síntomas o enfermedad. Las instrucciones y los consejos que aquí se presentan no pretenden ser, de ninguna manera, ni una asesoría médica, ni un sustituto de las instrucciones médicas profesionales que tengas. La información de este libro deberá usarse en conjunto con la guía y el cuidado que provea tu médico personal.




  Consulta con él antes de comenzar este programa, de la misma manera que lo harías con cualquier desintoxicación o programa para bajar de peso o mantenerlo. Tu médico debe estar enterado de todas las enfermedades que tengas, así como de los medicamentos y suplementos que tomes.




  Si estás embarazada, si tomas diuréticos o medicinas para la diabetes, si te preocupa tu hígado o tu vesícula biliar, si te diagnosticaron una enfermedad, o si estás tomando cualquier medicamento, sólo podrás proceder si cuentas con la supervisión de un médico.




  Debes ser adulto o tener por lo menos dieciocho años de edad cumplidos para seguir las recomendaciones que aquí se ofrecen. Ninguna de ellas deberá ser aplicada en personas menores de dieciocho años.




  Las afirmaciones hechas en este libro no han sido evaluadas por la Administración de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos. El contenido de este libro no tiene como objetivo diagnosticar, tratar, curar ni prevenir ninguna enfermedad.




  Introducción




  La tendencia de comer sin gluten y sin lácteos ha tomado por sorpresa a la industria de los alimentos sanos. Los fabricantes de alimentos se han dado cuenta de que, a menos de que ofrezcan una versión de sus productos libre de gluten, cada vez les será más difícil mantenerse en la competencia. Varios estudios demuestran que, tan sólo en un año, 100 millones de estadounidenses consumen productos libres de gluten.1 Los alimentos que no son lácteos y los sustitutos de leche se han vuelto más comunes: en 2015, el mercado estadounidense de alternativas a los lácteos ascendía a un valor de 2,090 mil millones, y continuaba creciendo.2




  Te invito a que explores conmigo la causa de las sensibilidades alimentarias y la tendencia a las dietas libres de gluten y lácteos que suelen acompañarlas. Estas dietas de eliminación, ¿son verdaderamente necesarias?




  Escribí este libro porque durante treinta años he ayudado como médico a mis pacientes a volver a comer trigo, lácteos y otros alimentos difíciles de digerir. Lo único que necesité fue restaurar la fuerza de su sistema digestivo y enseñarles a eludir las versiones altamente procesadas de estos alimentos.




  El fenómeno del “cerebro de pan”, o dicho de otra manera, la noción de que el gluten afecta negativamente al cerebro y a la salud, y que por lo tanto debe de evitarse,3 ahora se ve desafiado por un descubrimiento científico reciente que explica la reacción que mucha gente tiene al comer trigo y lácteos. Los investigadores descubrieron vasos linfáticos en el cerebro y el sistema nervioso central (SNC) que desembocan directamente en el sistema linfático principal del cuerpo. Este descubrimiento fue inesperado; anteriormente los científicos ni siquiera sabían que dichos vasos existían. Las investigaciones muestran que mientras dormimos, numerosas toxinas —incluidas las placas beta-amiloides vinculadas con la enfermedad de Alzheimer4 — son drenadas del cerebro a través de sus propios canales linfáticos.5




  Esta investigación es sumamente convincente porque sugiere que, en el caso del “cerebro de pan”3 y de otros problemas de salud causados por intolerancias alimentarias, es común que los conductos linfáticos cerebrales, los del sistema nervioso central y otros, estén congestionados y, por lo tanto, no dejen fluir ni drenar toxinas para desalojarlas adecuadamente de nuestro cuerpo. Sigamos este argumento hasta su conclusión lógica: la congestión linfática puede conducir a una respuesta inmune exacerbada que tiene como resultado inflamación en el cuerpo. La inflamación está directamente relacionada con una serie de problemas digestivos, sensibilidades alimentarias y otros asuntos de salud.5-19 Por lo tanto, tal vez el verdadero culpable de esta epidemia de sensibilidad alimentaria no sea el “grano” sino los “drenajes”.




  Un sistema linfático saludable comienza con el buen funcionamiento de la parte superior del sistema digestivo y con un tracto intestinal impecable. El sistema circulatorio primario procesa tanto los nutrientes como las toxinas de los intestinos.16 Cuando la capacidad de digerir ciertas proteínas decae —lo que es bastante común debido al estresante ambiente cargado de toxinas en el que vivimos—, las proteínas como el gluten y la caseína de los lácteos terminan tapando el sistema linfático que rodea el tracto intestinal. Con el tiempo, el sistema linfático, que drena los desechos de todas las células del cuerpo, se puede congestionar, y esto puede conducir a las intolerancias alimentarias de las que hemos culpado a alimentos como el trigo, los lácteos y otros.16




  Nuestros ancestros humanos directos han comido trigo y otros granos durante 3.4 millones de años20,21 . Los primeros humanos empezaron a moler trigo para convertirlo en harina hace 30,000 años,22 y con eso marcaron con gran claridad el camino para que siguiéramos comiéndolo hasta los tiempos modernos: descongestionar el sistema linfático, restaurar la fuerza digestiva y cambiar el enfoque de nuestros alimentos pasando de los azúcares simples a las grasas buenas y saludables, y a alimentos en su estado integral y natural.




  Tu sistema digestivo es responsable de distribuir nutrientes y de escoltar a las toxinas peligrosas hasta que salgan de tu cuerpo. Si tu digestión es débil, eliminar el trigo o los lácteos de tu dieta sólo te ayudará a minimizar el problema real, pero no a atacarlo desde la raíz.




  Mucha gente pasa años ajustando su dieta para evitar los síntomas relacionados con los alimentos y así protegerse de más irritaciones e inflamaciones del tracto digestivo, pero esto no atiende el problema real. El hecho de solamente tratar los síntomas de una digestión deficiente por medio de la eliminación de ciertos alimentos de la dieta, implica riesgos importantes de salud. Por ejemplo, si sacas de tu dieta el gluten, y la causa de la intolerancia al mismo es en realidad una digestión deficiente o un sistema linfático congestionado, entonces las toxinas peligrosas tendrán la oportunidad de acumularse y depositarse durante años en las células adiposas y en el cerebro.23-27




  Aunque tal vez alivie tus síntomas, eliminar el trigo y los lácteos de tu dieta sólo te dará una sensación falsa de salud y bienestar. Particularmente si alguna vez fuiste capaz de digerir estos alimentos y ahora no, es posible que te estés exponiendo de manera innecesaria a peligrosas toxinas que producen enfermedades y que no estás digiriendo ni eliminando bien.




  Tu fuerza digestiva es la clave de una vida larga, saludable y vigorosa. Tu decisión de comer gluten y lácteos, o no, no debería basarse en las deficiencias de tu digestión sino en tus preferencias.




  En Occidente somos especialistas en paliar los síntomas. Dejemos de hacerlo y satisfagamos por fin esa urgente necesidad de reparar lo que causa las sensibilidades alimentarias: el deplorable estado de nuestra digestión.




  PRIMERA PARTE




  EXPLORANDO LA CAUSA DE LA INTOLERANCIA AL TRIGO Y LOS LÁCTEOS




  “Comienza por hacer lo necesario, luego haz lo que sea posible y de pronto te encontrarás haciendo lo imposible.”




  —SAN FRANCISCO DE ASÍS




  1
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  Culpable sin juicio




  ¿Declaramos culpable al gluten sin hacerle un juicio justo? Tal vez, pero ésta no sería la primera vez que un alimento inocuo es sentenciado a cadena perpetua. Por ejemplo, casi sesenta años después de que la mal llamada “ciencia dura” condenara al colesterol, descubrimos que su interpretación tenía fallas, y gracias a eso, las grasas saturadas con alto contenido de colesterol como la mantequilla, fueron retiradas de la lista de nutrientes problemáticos de la FDA.28




  ¿Será posible que también nos hayamos equivocado con el gluten y que le diéramos la espalda sin necesidad, de la misma manera que lo hicimos con otros alimentos que suelen causar alergias como los huevos, la soya, el maíz, el pescado y las nueces?




  Actualmente hay millones de personas que no tienen la enfermedad celíaca ni alergias severas a los lácteos, pero de todas formas están eligiendo llevar una dieta libre de gluten y de lácteos. No lo hacen porque realmente sean alérgicas a estos alimentos, sino porque tienen ligeras sensibilidades alimentarias, o simplemente porque se enteraron de que se les catalogó como “prohibidos”. Este libro tiene como objetivo compartir convincente evidencia clínica y científica de que el gluten y otros alimentos señalados, como los lácteos, rara vez son la causa subyacente de los problemas digestivos y las sensibilidades alimentarias.




  En el caso de mucha gente, la verdadera causa es que su sistema digestivo funciona de manera deficiente debido a:




  

    1.  Un consumo desmedido de ciertos grupos de alimentos, el cual les causa inflamación del revestimiento del tracto intestinal.




    2.  Elección de alimentos que favorecen el debilitamiento gradual del sistema digestivo y el colapso de la salud intestinal.




    3.  Preparación y consumo de ciertos alimentos en momentos erróneos, y de manera desfavorable.




    4.  Consumir los alimentos fuera de la estación correcta.




    5.  Comer pan comercial procesado y lácteos que contienen herbicidas, pesticidas (a veces diseñados genéticamente), antibióticos, conservadores, aceites cocinados y hormonas del crecimiento que nuestro cuerpo no puede digerir porque no fue diseñado para ello.


  




  Todas estas acciones ponen en peligro nuestra fuerza digestiva, ¡así que no es de sorprenderse que haya tanta gente que ya no puede digerir adecuadamente estos alimentos!




  COMENCEMOS DESDE EL PRINCIPIO: ¿QUÉ ES EL GLUTEN, POR CIERTO?




  El gluten se refiere a las proteínas que podemos encontrar en el trigo y sus productos derivados como semillas de trigo, espelta, bulgur, trigo candeal, cuscús, sémola, farro, semolina, paniquesillo, trigo escaña, trigo graham, salvado, germen de trigo, almidón de trigo y el trigo khorasan KAMUT®. Otras fuentes comunes de gluten incluyen el triticale (híbrido entre trigo y centeno), centeno, cebada, varias formas de malta, y levadura de cerveza. La avena a veces contiene gluten, pero nunca en el caso de que tenga una etiqueta que indique “no contiene trigo”. De manera general, el gluten se comporta como un pegamento que ayuda a que los elementos de los alimentos se unan, y estos últimos conserven su forma.29-31




  BREVE HISTORIA DEL GLUTEN




  Es importante saber que el gluten no es un recién llegado en absoluto. Existe evidencia arqueológica de la existencia de harina fabricada con granos de cereal silvestre en lo que ahora es Europa. Dicha evidencia data de hace aproximadamente 30 000 años, es decir, del periodo paleolítico superior.22 Asimismo, debido a la propagación y ascenso de la agricultura durante el periodo neolítico hace 10 000 años, el pan y los cereales se convirtieron en alimentos esenciales de acuerdo con el paso de las estaciones.32-34




  Contrariamente a lo que nos han hecho creer, nuestros primeros ancestros pudieron comer cantidades de plantas, granos y trigo mucho mayores de lo que se creía anteriormente, ya que la Era de hielo los forzó a salir de la selva tropical e ir a los pastizales de las sabanas en busca de nuevas fuentes de alimento.




  Los estudios de campo demuestran que, en tan sólo dos horas, un humano puede recolectar en un campo suficientes granos de trigo para proveer toda la nutrición necesaria para un día completo. Entonces, ¿por qué los primeros humanos no habrían de recolectar estos granos tan fáciles de obtener en los pastizales y utilizarlos como un elemento esencial de su dieta? Bien, pues existen hallazgos recientes que indican que así lo hicieron.35,36




  Gracias a este sorprendente descubrimiento de la Universidad de Utah, se sabe que la evidencia más temprana de que nuestros ancestros humanos escarbaban en carne ya muerta, no aparece sino hasta hace 2.5 millones de años. No obstante, la evidencia definitiva de que los humanos cazaron sus alimentos, no aparece sino hasta apenas hace 500 000 años.20,21




  En lo que se refiere a nuestros ancestros humanos directos, este estudio sugiere que aproximadamente hace 3.4 millones de años, el homínido, Australopithecus afarensis y otros parientes humanos, comían en promedio 40 por ciento de plantas, entre las que se incluía la cebada y el trigo, ricos en gluten. Para hace 1.7 o 2 millones de años, los primeros humanos comían 35 por ciento de plantas y un poco de carne que escarbaban de animales de pastoreo, en tanto que otro homínido cercano, el Paranthropus boisei, comía 75 por ciento de plantas, incluyendo el trigo.




  Para ser precisos, según la ciencia, deberíamos defender el argumento de que los humanos tenemos menos experiencia genética comiendo carne, que comiendo trigo.20,21




  Como lo muestran los estudios, los humanos han consumido gluten durante muchísimo tiempo. Pero entonces, por qué de repente, después de tantos miles o millones de años de consumir esta proteína y otros granos que la contienen, y de tenerla como base de la alimentación estacional, ¿ahora una de las tendencias más importantes en lo que se refiere a dietas implica comer alimentos que no la contengan?




  EXPLICACIÓN DE LA MODA DE EVITAR EL GLUTEN




  Mucha gente dice que se siente mejor si no come gluten. Esto se debe, en parte, a que si no puedes digerir bien esta proteína, puedes empezar a sufrir de síntomas comunes como alergias, hinchazón, gases, grasa en la panza, dificultad para pensar y problemas de concentración, fatiga crónica, insomnio, enfermedades autoinmunes, desorden de déficit de atención, asma, pérdida de la memoria, antojos compulsivos, cansancio exacerbado y, por supuesto, aumento de peso.37 Nada de esto suena divertido, ¿verdad? Así que, claro, todas estas son razones extremadamente válidas para querer evitar el gluten.




  Entonces tal vez dejes de consumirlo, por ejemplo, y te diseñes una dieta libre de gluten con el objetivo de tratar los síntomas de tus problemas digestivos, pero no la causa. Así fue como surgieron y se expandieron ésta y otras dietas restrictivas.




  Comprendo perfectamente el razonamiento que ha popularizado tanto las dietas libres de gluten. Si sabes que consumirlo no te hace sentir bien, ¿por qué elegirías comerlo de manera continua? De hecho, librar a tu tracto digestivo del daño que pueden causar las proteínas no digeridas y los alimentos que se vuelven alergénicos debido a una digestión deficiente, es una buena estrategia, pero sólo a corto plazo.




  Aquí propongo una alternativa a esa sentencia perpetua de dietas restrictivas que te obligan a eliminar grupos completos de alimentos. En lugar de eso, vayamos a la raíz del problema y solucionémoslo. De paso, eliminemos los síntomas de las intolerancias alimentarias. Aprovechando que estamos en esto, podemos fortalecer el sistema digestivo e impedir que nos predisponga a la susceptibilidad a padecer enfermedades degenerativas crónicas inducidas por toxinas, como el cáncer y los desórdenes autoinmunes que suelen aparecer en el camino.




  Sanar, equilibrar y restaurar tu digestión podría permitirte volver a digerir alimentos como el trigo y los lácteos con facilidad. Imagínate disfrutando de un helado o de un delicioso pastelito de vez en cuando, sin tener que pagar un alto precio enseguida. En este libro te mostraré cómo hacerlo y te explicaré por qué es tan importante para nuestra salud y nuestro bienestar contar con un sistema digestivo que funcione a la perfección.




  Como se requiere de un sistema digestivo fuerte para descomponer y eliminar los químicos ambientales y los contaminantes ingeridos —sí, los mismos que puedes encontrar incluso en los productos agrícolas orgánicos38 —, ahora más que nunca es fundamental que sanemos el nuestro. Un estudio reciente de la Agencia de Protección Ambiental (EPA), indica que, tan sólo en Estados Unidos, cada año se liberan en el ambiente casi 4 mil millones de libras de químicos, de los cuales, 62 millones son cancerígenos.39




  Si no puedes tolerar el trigo ni los lácteos en este momento, pero alguna vez los ingeriste sin problemas, o si has ido eliminando gradualmente alimentos de tu dieta con el paso de los años, tal vez tu capacidad para digerir alimentos y desintoxicar tu cuerpo ya está en riesgo. Esto, a su vez, te expone de manera innecesaria a los peligrosos químicos y toxinas que hay en nuestro medio ambiente.




  PREDOMINIO DE LA SENSIBILIDAD AL GLUTEN




  Los cálculos muestran que por cada persona que tiene la enfermedad celíaca (aproximadamente 0.5-1 por ciento de la población de Estados Unidos), hay por lo menos entre 6 y 7 personas con sensibilidad al gluten,40 lo que elevaría el número aproximado de gente con sensibilidad al gluten a entre 3 y 7 por ciento de la población. Tomando en cuenta la población de Estados Unidos en 2015 —cerca de 322 millones de personas y seguimos contando41 —, esto significaría que el número de gente sensible al gluten en nuestro país ha aumentado hasta llegar a una cifra que podría estar en cualquier lugar entre los 9.66 y los 22.54 millones. A pesar de que ya estamos hablando de mucha gente con este problema, esta cifra no se acerca ni un poco a la de quienes sufren de intolerancia a los lácteos y a otros alimentos difíciles de digerir.




  Tan sólo en Estados Unidos, entre 60 y 70 millones de personas sufren de enfermedades y problemas digestivos.42 Estas estadísticas son asombrosas pero, en mi opinión, el predominio de los problemas de este tipo podría disminuir dramáticamente si fortaleciéramos y equilibráramos nuestro sistema digestivo con estrategias probadas que han funcionado en las culturas antiguas durante miles de años.




  ¡Sanemos tu sistema digestivo! Para lograrlo te daré estrategias naturales para el cuidado de la salud, basadas en evidencia, y combinadas con la medicina ayurvédica —ciencia tradicional de la India con 5 000 años de antigüedad— y con técnicas probadas clínicamente que he recabado a lo largo de más de treinta años de practicar la medicina naturista.




  ALGUNOS HECHOS PARA COMENZAR




  Aunque a este tema lo rodea un caluroso debate, hay investigaciones confiables que indican que el trigo silvestre original que estaba menos expuesto a las toxinas ambientales de nuestro mundo moderno, ¡pudo llegar a tener casi el doble de gluten que el que tiene el trigo actual!32,43 Esto sugiere que, basándonos exclusivamente en los niveles, podemos saber que el trigo silvestre original era un grano mucho más difícil de digerir que el de hoy en día.




  Cuando los investigadores compararon dos variedades antiguas de trigo, Kamut y Graziella Ra, con las variedades modernas, descubrieron que el nivel total de gliadina y de alfa-gliadina de gluten que contenían los primeros, era el doble del que contienen las variedades actuales. Se considera que la alfa-gliadina es la forma tóxica indigerible del trigo que relacionamos con muchos de los síntomas de la sensibilidad al gluten.32,43




  En otro estudio se midieron indicadores de inflamación en 22 personas que consumieron durante ocho semanas, o el trigo antiguo Kamut o una cepa de trigo moderno. El grupo que consumió Kamut —el mismo en el que se encontró casi el doble de gliadinas tóxicas en el estudio mencionado anteriormente— presentó en los indicadores de inflamación vinculados a la sensibilidad al gluten, una reducción de más del doble respecto al grupo que comió trigo moderno. ¿Cómo es posible que el trigo con los niveles tóxicos de gliadina más altos, fuera dos veces más antiinflamatorio que el trigo con la menor cantidad de gluten y gliadinas?44




  En ese mismo estudio, el Kamut, en comparación con el trigo moderno, redujo el colesterol total y el azúcar en la sangre en estado de ayuno; así como los niveles elevados de magnesio y potasio. Esto indica que, a pesar de tener más gluten y gliadinas, los trigos antiguos son una mejor opción, y yo estoy de acuerdo.44




  Éste es el escenario en que nos encontramos: estamos culpando al gluten y a sus gliadinas de nuestros desequilibrios digestivos, pero el trigo antiguo pudo tener el doble de gluten que el moderno,32,43 y además, la gente ha estado consumiéndolo durante millones de años.20,21 ¿Cómo es posible que de repente esta proteína se haya convertido en un problema tan fuerte? ¿Por qué nuestro gluten moderno es el único responsable de la recién surgida retahíla de inquietudes respecto a la salud y las sensibilidades alimentarias?




  Hoy en día, los granos que contienen gluten se procesan y se preparan de una manera muy distinta a la forma en que se hacía en la antigüedad. De hecho hay diferencias muy marcadas que habrían permitido que el trigo antiguo —que contenía casi el doble de gluten que el moderno32,43 —, fuera más fácil de digerir. Los estudios también demuestran, por ejemplo, que este tipo de trigo tenía más antioxidantes que el moderno, característica que pudo compensar los elevados niveles de gluten.45,46 La buena noticia es que los trigos antiguos ya se pueden conseguir en el mercado. En el capítulo 7 te diré exactamente en dónde.




  A finales del siglo XIX apareció la tecnología que nos permitió procesar cantidades industriales de grano y separar el grano entero en varios componentes. El salvado y el germen, pletóricos de nutrientes, fueron arrancados del endospermo, un tejido rico en carbohidratos. El endospermo es la parte que comemos ahora, pero es un alimento que sólo nos produce un incremento de azúcar en la sangre que, para colmo, no viene acompañado de ningún estímulo nutritivo.47




  Las variedades antiguas de grano también se preparaban de manera distinta. A menudo se les ponía en remojo y se les dejaba germinar y fermentarse antes de ser consumidas. Esto, además de incrementar el valor nutricional, permitía que el grano fuera más fácil de digerir. Dichas técnicas se siguen practicando en la actualidad, y pueden descomponer el gluten casi por completo, estimular el contenido mineral, incrementar los niveles de aminoácidos como la lisina —que hace que los nutrientes se absorban con mayor facilidad—, y descomponer antinutrientes como el ácido fítico.47-49




  Ciertos estudios demuestran que, a pesar de que en la segunda mitad del siglo XX hubo un incremento en la intolerancia al gluten con base en la celiaquía,32 no hay evidencia de que éste se haya debido a un aumento en la cantidad de gluten que contiene el trigo. De hecho, según un estudio de 2013 presentado en el Journal of Agriculture and Food Chemistry, el contenido de gluten en el siglo XX y lo que va del XXI, se ha mantenido relativamente estable desde que se empezó a procesar el trigo a finales del siglo XIX; y el consumo promedio de harina de trigo en Estados Unidos entre 1900 y 2008, ha tenido una asombrosa disminución de 39 kilos por persona al año.32




  Si el contenido de gluten en el trigo no ha aumentado, y si la cantidad de trigo que consumimos ha disminuido, entonces necesitamos empezar a preguntarnos cómo es posible que el gluten sea el causante del reciente incremento en los casos de sensibilidad al gluten no celíaca (SGNC). La mayoría de mis pacientes que dejan de consumir esta proteína sólo se sienten mejor por un breve periodo antes de que los síntomas vuelvan a presentarse poco a poco, así que, ¿por qué decimos que el único culpable es el gluten? ¿Será que estamos soslayando algo como sucedió con la tremenda equivocación de sesenta años respecto al colesterol? La ciencia demostrará que hay varios factores que contribuyen al actual predominio de la sensibilidad al gluten, y si nos detenemos un poco y atendemos la causa de este problema en lugar de sólo eliminar el trigo por completo, la mayoría de la gente descubrirá que puede volver a disfrutar de este alimento.




  TU DIGESTIÓN CON GLUTEN Y CASEÍNA




  Esto es lo que sabemos: tanto el gluten como la caseína de los lácteos requieren de un sistema digestivo fuerte y saludable que los asimile adecuadamente.




  El estrés, las toxinas ambientales, los alimentos procesados y muchos otros factores han debilitado nuestro sistema digestivo. Esto ha forzado a mucha gente a pasar de una dieta restrictiva a otra, en busca del régimen alimentario idóneo: un régimen con el que puedan digerir sin problemas. Los pacientes que se someten a dietas de eliminación pasan años quejándose de que ya no pueden comer nada, pero yo estoy convencido de que podemos mejorar esta situación.




  Mucha gente, entre ella los doctores holísticos y un creciente número de alópatas, ha llegado a la conclusión de que si eliminamos al “gran trío” que forman el trigo, los lácteos y los alimentos grasosos o demasiado pesados, todo mundo se va a sentir mejor. La conclusión es que si estos alimentos provocan problemas digestivos, es porque deben ser malos. Sin embargo, si cuando eras joven podías consumirlos sin problema —sin mencionar los miles de años de genética que heredamos de nuestros ancestros, quienes los digirieron como si nada—, tal vez el problema es que sólo perdiste la capacidad de digerirlos adecuadamente. La buena noticia es que es posible recuperar esta capacidad de lidiar con los alimentos difíciles de digerir, incluso aunque hayan sido sometidos a los excesivos procesos industriales de hoy en día… siempre y cuando se haga en pequeñas cantidades.




  TOXINAS Y AZÚCAR: ¡CULPABLES!




  Los primeros campesinos que domesticaron el trigo eligieron semillas más grandes y fáciles de retirar durante el proceso de trillado. Entre más grande era la semilla, más almidón (azúcar) y menos proteína tenía el grano. Como el contenido de gluten en el trigo es proporcional al contenido de proteína, el contenido de azúcar del trigo antiguo domesticado se incrementó gradualmente, mientras que el del gluten, las gliadinas y la proteína, disminuyó.32




  Ahora te hablaré del índice glicémico. El índice glicémico es la rapidez con que un alimento se descompone, ingresa al torrente sanguíneo y provoca un aumento del azúcar en la sangre.50 Conforme el hombre hibridó y procesó más el trigo, más se incrementó el índice glicémico de los productos de trigo comercializados. Por ejemplo, una rebanada de pan blanco procesado, o un bollo grande, tiene un índice glicémico de aproximadamente 70 puntos; en tanto que una rebanada de pan de 100 por ciento grano completo de trigo o centeno, molido con piedra, alcanza apenas unos 55 puntos.




  La famosa “pancita de trigo” debería llamarse en realidad “panza de azúcar”, ya que muchas de las sensibilidades al trigo y estudios que vinculan al gluten con este problema de salud, son más bien el resultado de un exceso de azúcares. Al llegar al torrente sanguíneo, los carbohidratos refinados como los que contiene el pan blanco procesado se convierten rápidamente en azúcar.




  La dulce explosión que producen las dietas con alto índice glicémico puede provocar absolutamente todos los síntomas que actualmente relacionamos con el gluten. De hecho, buena parte de las investigaciones que respaldan la teoría del cerebro de pan —que vincula al trigo con un creciente riesgo de demencia—, se basan más en el efecto que tiene el azúcar en el cerebro, que en el que tiene el trigo. La teoría sugiere que el trigo, y bueno, de paso todos los granos, son la causa de los altos niveles de azúcar en la sangre, y son por lo tanto, la estocada final de la enfermedad de Alzheimer. A esta teoría la desafían varios estudios que demuestran que, en realidad, el trigo disminuye el azúcar en la sangre145-148 y reduce el riesgo de desarrollar Alzheimer.51-56 ¿Será que, una vez más, volvimos a condenar a un inocente grano como lo hicimos con el colesterol? ¿Lo habremos enviado a la canasta de los alimentos peligrosos con base en una interpretación defectuosa de los datos arrojados por la ciencia?




  El doctor Perlmutter, autor de Cerebro de pan, merece todo mi respeto. De hecho, creo que su argumento sobre el azúcar y nuestro consumo excesivo de granos altamente procesados y refinados, es acertado. Pero antes de continuar, permíteme ayudarte a sortear estos problemas para que puedas seguir disfrutando de tu pan cotidianamente.




  La hibridación de nuestros alimentos, así como las toxinas y las modificaciones genéticas, tienen implicaciones de largo alcance en lo que se refiere al nivel de azúcar en la sangre, a la susceptibilidad de los alimentos a ser digeridos, y a nuestra salud en general.




  Te daré un ejemplo. Cuando la gliadina, la proteína del trigo que ya mencionamos, no se digiere por completo, puede incrementar la permeabilidad de los intestinos, lo que hace que el sistema digestivo sea más susceptible a tener problemas con las proteínas difíciles de digerir.57 La gliadina también afecta los niveles de zonulina en nuestro cuerpo. La zonulina es una molécula que regula las estrechas uniones intercelulares, lo que significa que, si sus niveles sufren un desequilibrio, las proteínas de los alimentos pueden pasar a través de las uniones intestinales y llegar a la sangre y a los ganglios linfáticos, en donde no tienen por qué estar. Esto, a su vez, nos predispone a problemas como inflamación y síndrome de intestino permeable.57,58 Pero, espera… acabamos de hablar de un estudio que indica que los altos niveles de gliadina en el trigo pueden reducir la inflamación, ¿no?




  Tal vez esto te sorprenda, pero existen estudios todavía más confusos que indican que las grandes cantidades de lectinas de trigo —conocidas como aglutinina del germen de trigo (AGT)— que contiene este alimento, están relacionadas con toda una serie de problemas de salud que incluye inflamación, perturbación de la salud digestiva y respuestas inmunes no reguladas.59




  Las lectinas se pueden encontrar en casi todos los granos, incluso en aquellos que no contienen gluten como el arroz y los frijoles, y también en las papas y los jitomates. Esto, como imaginarás, abre el camino para que algunos expertos condenen a todos estos alimentos. No obstante, en 1999, en el prestigioso British Medical Journal, apareció un estudio que indica que las lectinas son bloqueadas por azúcares que aparecen de manera natural en el tracto intestinal.




  Como veremos en los capítulos 2 y 3, las investigaciones son confusas en sí mismas. Parece que entre más aprendemos sobre la manera en que digerimos el trigo, menos sabemos.




  El problema es que en el medio ambiente, y por lo tanto, en nuestro suministro de alimentos, hay toxinas extremadamente difíciles de evitar. Los estudios nos indican que estas toxinas pueden modificar las proteínas del trigo60,61 y crear un caos entre las útiles enzimas de nuestro cuerpo que sirven para descomponer el gluten y otras proteínas difíciles de digerir.62




  Aquí la buena noticia: los humanos tenemos la habilidad de eliminar las toxinas de los alimentos. Esto, sin embargo, exige un sistema digestivo fuerte.63 Recuerda que los canales que nos ayudan a digerir los alimentos como el trigo y los lácteos son los mismos que usa el cuerpo para eliminar las toxinas ambientales.




  Tal vez tú te esfuerces por comer saludablemente y por ingerir alimentos no procesados, pero mi misión es enseñarte a estimular tu potencial digestivo y de desintoxicación. Tienes derecho a vivir una vida larga, sana y feliz. Tienes derecho a desafiar al mundo y disfrutar de una rebanada de pan recién horneado con mantequilla.




  ACEITES Y CONSERVADORES




  Imagina que no hubieras removido la grasa de tu estufa en veinte años. A diferencia del pan artesanal, la mayoría del pan comprado se hornea con conservadores y aceites que son difíciles de digerir y que pueden congestionar el hígado. Esto se debe a que la mayoría de los aceites se oxidan o se dañan al calentarse, lo que los hace demasiado difíciles de digerir. Con el tiempo, dichos aceites producen una bilis densa o muy lenta en el proceso digestivo. Naturalmente, esto es importante porque la bilis regula el ácido clorhídrico (HCL) del estómago, las enzimas digestivas del páncreas y el duodeno, y la capacidad de procesar grasas. Para digerir bien el gluten, necesitamos un esfuerzo coordinado de todos estos procesos digestivos, y que los microbios trabajen de manera óptima para realizar y completar la labor.




  

    Consejo: Revisa las etiquetas de tu pan. Trata de evitar cualquier pan que contenga aceites, o solicita en tu panadería local una lista de ingredientes del pan que vendan sin etiquetar.


  




  EL EXCESO DE TRIGO




  Una parte importante del problema es que, como cultura en general, nos hemos excedido con todos los productos del trigo y el gluten. En los últimos cuarenta o cincuenta años, la dieta típica americana nos ha obligado a consumir trigo en cada comida. Es decir, nos hemos dado un atracón de proporciones inconmensurables.




  El trigo es un grano de clima frío que solía cosecharse sólo una vez al año: se recogía en el otoño y se comía en el invierno. En realidad no es un alimento que esté disponible de forma natural los 365 días, sin embargo, ¡lo hemos estado consumiendo en todas nuestras comidas, todo el año, por décadas!




  El trigo escaña original —también conocido como einkorn— por ejemplo, alcanzaba su maduración en octubre, justo antes de las lluvias invernales. El grano maduro caía al suelo y se quedaba todo el invierno dormido. Luego llegaba la primavera, y las temperaturas cálidas y la lluvia le ayudaban a germinar y a volver a brotar. Como el trigo responde bien al almacenaje, se le puede recolectar en otoño y usarse a lo largo de todo el invierno como un alimento sostenible. La naturaleza siempre parece entregarnos los alimentos que más necesitamos, en el momento adecuado del año.64




  El trigo es un grano diseñado por la naturaleza para ser consumido en el otoño, y para que nos ayude a prepararnos para el invierno. Evidentemente, la idea no era comerlo tres veces al día, los doce meses del año, durante todos los años de nuestra vida.




  Para empeorar las cosas, con el objetivo de mantener los precios bajos, en 1980 la administración de Reagan subsidió la industria del trigo y el maíz (otro alimento difícil de digerir), lo que abarató su producción muchísimo.65 Con estos precios artificiales tan bajos, la dieta de los estadounidenses sufrió un peligroso cambio y se abrió a la posibilidad de que todos comiéramos “el pan de cada día”… unas tres o cuatro veces cotidianamente, lo cual resultó bastante novedoso para los humanos. Para atender la demanda, los productores empezaron a procesar y a preservar el pan de tal manera que se volvió virtualmente indigerible. En la actualidad, el pan no se echa a perder en unos cuantos días, de hecho puede permanecer en buenas condiciones en los anaqueles durante semanas.




  Sabemos que lo que hace que los alimentos se echen a perder son los microbios, y que los panes artesanales tradicionales tienen una vida de anaquel muy breve. El pan que compramos en los supermercados repleto de conservadores puede pasar semanas enteras sin echarse a perder, lo que significa que los microbios no se lo están comiendo. Noventa por ciento de las células del cuerpo humano son células microbianas, y estos microbios son los que hacen el trabajo más duro de nuestros procesos digestivos. Uno de estos procesos es precisamente la descomposición del gluten.66 Ahora bien, si los microbios no se comen el pan que lleva años en la alacena, tampoco puedes esperar que lo digieran una vez que llega a tu estómago.




  Para colmo, el subsidio del maíz ocasionó que el jarabe de maíz alto en fructuosa se incorporara a las recetas de las panificadoras populares como reemplazo o complemento del azúcar. Esto endulzó más el pan, pero también lo hizo más tóxico, adictivo, e incluso más difícil de digerir.




  Solución: trigo estacional




  De acuerdo con nuestros ritmos circadianos y con los miles de años de sabiduría antigua, comer y vivir en sincronía con las estaciones es sumamente importante para fomentar el bienestar y una salud inmejorable. Después de todo, los humanos formamos parte de la naturaleza y no estamos exentos de sus ciclos.




  En la naturaleza, por ejemplo, las dietas cambian dramáticamente de una temporada a otra, y de la misma manera que se vería en la paleta de un pintor, los microbios necesarios para digerir la cosecha de cada estación se desarrollan de acuerdo con los indicios naturales. Por eso las ramas y las cortezas cafés del invierno son el preludio de los verdes brillantes de la primavera y de las doradas bellotas del otoño.




  Los microbios adecuados para digerir las hojas y las amargas raíces que abundan en la primavera desaparecen para cuando llega el otoño. Asimismo, la nueva población de microbios que digiere las duras fibras leñosas y los alimentos más pesados del invierno remplazan a los que se alimentan de frutos jugosos y de las suculentas hojas verdes del verano.




  En los humanos, la población de ciertas enzimas digestivas como la amilasa, aumenta en los meses de invierno, lo que hace que el trigo cosechado en el otoño sea mucho más fácil de digerir en la última estación del año.85 La falta de amilasa necesaria para digerir el trigo está relacionada con alergias a este alimento y con el asma del panadero.67 Estos problemas se presentan cuando comemos trigo fuera de la estación correspondiente, es decir, en la primavera o el verano.




  Como veremos, en el invierno la naturaleza cosecha alimentos más pesados, densos y difíciles de digerir como: trigo, lácteos, raíces, nueces y semillas. Estos productos requieren de más fuerza digestiva que las ligeras hojas verdes del verano.




  La respuesta: fermentación




  Si hablamos de vivir en armonía con los ciclos de la naturaleza, es importante recordar lo que todos deberíamos saber, que nuestros ancestros encontraron la manera de fermentar sus vegetales para poder preservarlos durante el invierno. La fermentación no solamente ayuda a conservar los alimentos, también genera microbios que estimulan la digestión y que son necesarios para descomponer las pesadas y densas cosechas del otoño que disfrutamos en el invierno.




  Como los vegetales fermentados son muy ácidos, generan calor en el cuerpo. Este proceso les ayudó a nuestros antepasados a soportar muchos inviernos fríos y prolongados.




  El nombre formal del proceso de fermentación de los vegetales es fermentación ácido-láctica, o fermentación láctica. Este proceso libera una serie de bacterias (Lactobacillus bacteria) que descomponen las densas porciones de gliadina de la molécula de proteína del gluten, es decir, los epítopos ricos en prolina que mencioné anteriormente.68,69




  Es muy interesante constatar que la naturaleza nos dio gluten en el invierno, y que para asegurarse de que lo digiriéramos bien, la fermentación le proveyó a nuestro sistema digestivo un estímulo natural con las enzimas para digerir el trigo.70




  SOLUCIÓN: UN ESTÍMULO DE LOS PROBIÓTICOS




  Hoy en día la gente está convencida de que los probióticos son la respuesta para todos los problemas de salud. En 1984, cuando empecé a ejercer profesionalmente, les recetaba probióticos a mis pacientes con cierta regularidad. Poco después, sin embargo, comprendí que sólo les estaba ofreciendo alivio a sus síntomas. La gente se sentía bien con ellos y se volvía adicta en menos de lo que canta un gallo; pero en cuanto dejaba de tomarlos, los síntomas regresaban. Como la gran mayoría de los probióticos que se venden hoy en el mercado están hechos con frágiles organismos lácteos, su naturaleza es transitoria. De acuerdo con lo que sabemos en la actualidad, necesitamos consumir un probiótico todos los días por el resto de nuestra vida. A mí nunca me ha gustado depender de las pastillas de esta manera, y espero que a ti tampoco te resulte lógico ni sano.




  La verdad es que tu capacidad de asimilar bien el trigo depende por completo de la eficiencia de tu digestión, de un tracto intestinal saludable y de los microbios adecuados para digerir gluten. En cuanto estos tres aspectos se resuelven, ingerir los probióticos adecuados a corto plazo te puede ayudar a volver a digerir el trigo y los lácteos. La clave de los probióticos o de cualquier suplemento alimenticio es la autosuficiencia: los consumes, mejoras tu salud y los dejas. He pasado años tratando de volver a equilibrar el sistema digestivo en lugar de sólo aliviar los síntomas, y para eso he buscado cepas de probióticos cuya naturaleza sea colonizadora en lugar de transitoria. Estoy feliz de informarte que los investigadores descubrieron recientemente cepas de probióticos colonizadores que sí se adhieren a la pared intestinal, se convierten en residentes permanentes y preparan el escenario para reconstruir la microbiota que se fue adaptando durante millones de años para digerir el trigo.




  Estudios recientes demuestran que en los intestinos hay bacterias benéficas que nos ayudan a digerir el gluten. También hay ciertos suplementos probióticos como el Lactobacillus plantarum y el Bifidobacterium lactis, que nos ayudan a descomponer y digerir los epítopos ricos en prolina de la gliadina que, en realidad, son la parte de la molécula de la proteína del gluten que nos cuesta trabajo digerir.68,69,71 También se ha constatado que los probióticos protegen la pared intestinal al impedir que la molécula de gluten no digerida la penetre. De esta manera nos protegen del síndrome de intestino permeable.72




  

    Nota: Para tener una salud intestinal inmejorable, en el capítulo 8 encontrarás las mejores cepas colonizadoras de probióticos capaces de digerir gluten.


  




  ¡AYÚDENME A ESTIMULAR MI DIGESTIÓN!




  Recapitulemos. Los siguientes seis consejos rápidos te ayudarán a dar los primeros pasos hacia una buena digestión.




  

    [image: images]  Consejo 1: Empieza por aprovechar la sabiduría de nuestros ancestros y añade a tu dieta los probióticos de calidad de las cepas que mencioné en la nota anterior. Los puedes obtener encapsulados o a través de alimentos fermentados.




    [image: images]  Consejo 2: Come gluten y lácteos de manera estacional. Considera reducir o evitar estos alimentos en la primavera, comerlos en pequeñas cantidades en el verano y disfrutarlos un poco más en el otoño y el invierno. Todos ellos están disponibles de manera natural con la cosecha estacional de los meses fríos, tal como la naturaleza siempre quiso.




    [image: images]  Consejo 3: Haz tu comida más fuerte a mediodía. Ingiere los alimentos pesados como el trigo y los lácteos cuando tu fuego digestivo sea más resistente. Lo mejor es evitar las comidas pesadas como el trigo, los lácteos y los carbohidratos de almidón en la noche.




    [image: images]  Consejo 4: Si puedes, cultiva tus propios alimentos, si no, compra en los mercados locales de granjeros o únete a una granja apoyada por la comunidad (CSA, por sus siglas en inglés). Ya están surgiendo muchas compañías pequeñas como Door to Door Organics, que llevan vegetales orgánicos frescos hasta la puerta de tu casa. Come todos los alimentos orgánicos y no procesados que puedas. Los alimentos convencionales que son rociados con pesticidas y herbicidas no sólo contienen toxinas, también carecen de los microbios benéficos que necesitas para digerir el trigo y los lácteos. Ésta puede ser la razón por la que la microbiota occidental carece de la diversidad que presenta el del resto del mundo,73-75 y por la que mucha gente presenta sensibilidad al gluten. Piensa que los alimentos orgánicos estacionales son tu vínculo con los cambios estacionales de los microbios digestivos que constituyen 90 por ciento de las células del cuerpo humano y que hacen el trabajo más intenso de casi todas nuestras funciones fisiológicas.66




    

      Consejo: Para averiguar más acerca de las granjas apoyadas por la comunidad, o para ubicar la más cercana a ti, visita: http://www.localharvest.org/csa/


    




    [image: images]  Consejo 5: La mejor opción en cuanto a pan se refiere es comer pan de masa fermentada lentamente sin conservadores ni aceites. El cultivo fermentado del ácido láctico y las cepas probióticas que se usan para preparar la masa fermentada ayudan a descomponer el gluten y, según algunos estudios, incluso producen pan libre de gluten.49,68,76,77 (Más información en el capítulo 7.)




    [image: images]  Consejo 6: Y aún mejor: ¿por qué no intentas hornear tu propio pan? Usa trigo fermentado y hornéalo personalmente o usa una máquina para hacer pan. ¡Es divertido, gratificante y sencillo! (Aprende cómo cocinar tu propio pan de masa fermentada casero. En el apéndice B encontrarás dos recetas tradicionales.) Los niños adoran la alquimia de la comida horneada, así que, ¡convierte su preparación en una aventura familiar!


  




  

    Nota: Si sufres de intolerancia al gluten y a los lácteos, evita estos alimentos hasta que restauremos tu fortaleza digestiva en la segunda parte del libro.


  




  LOS RECUERDOS DEL PAN CALIENTE RECIÉN HORNEADO




  Cuando yo era niño, mi papá solía llevarme a la panadería local. Antes de siquiera entrar, el irresistible aroma del pan recién horneado inundaba nuestros sentidos. Papá tomaba una baguette fresca, la partía a la mitad y la compartía conmigo para que la comiéramos mientras regresábamos a casa en el auto. Recuerdo que el pan acababa de salir del horno, y que entre una mordida y otra me encantaba guardarlo en mis cachetes. Era un momento especial para nosotros, jamás lo olvidaré. Estoy seguro de que tú también conservas el recuerdo de un pan o una pasta deliciosa, de una valiosa experiencia de vida compartida.




  LO QUE ESTÁ POR VENIR




  Hornear pan con alguien es una experiencia fundamental de confianza, generosidad y amor. Creo que es una de esas costumbres a las que no debemos renunciar sin luchar. A quienes ya observan un régimen libre de gluten debo decirles que no estoy tratando de minimizar el esfuerzo que exige hacer esta transición: sé que es difícil. Lo que trato de decir es que no debemos conformarnos con el curita en el dedo, con ese diagnóstico que nos obliga a eliminar alimentos, porque en realidad, ¡tú también puedes hornear y comer tu propio pan!




  En el capítulo 2 exploraré las investigaciones realizadas en las dos esquinas del ring, en lo que se refiere al gluten. Te sorprenderá descubrir cuántos estudios no valorados están tratando de divulgar los beneficios del trigo para la salud.




  2




  [image: images]




  Trigo: las investigaciones que divulgan sus beneficios




  Como lo discutí en el capítulo anterior, en realidad hay muchas investigaciones —no tan difundidas pero sí igual de válidas— que demuestran que el trigo fomenta la salud y ha sido un elemento esencial de la dieta invernal del humano durante miles de años.




  Quiero ser muy claro y señalar que no estoy defendiendo la idea de comer trigo todo el año a cubetadas. Mucha gente se siente mejor sin consumirlo, y es perfectamente válido tomar la decisión de evitar el gluten. Lo que estoy diciendo es que, con la cantidad idónea del tipo correcto, en el momento adecuado, y con una digestión fuerte, el trigo, como todos los demás alimentos, tiene un propósito y claros beneficios para la salud. Antes de eliminar el gluten de tu dieta para siempre, sólo asegúrate de no estar arriesgándote a sufrir en el futuro por sólo paliar los síntomas en lugar de atacar la verdadera raíz del problema: una digestión deficiente.




  Recuerda que los alimentos que contienen gluten no son un accidente de la naturaleza, y que por alguna buena razón los humanos llevan millones de años comiéndolos.20,21 Exploremos ahora las convincentes investigaciones científicas modernas que buscan divulgar los desconocidos beneficios del gluten para la salud.




  

    [image: images]  Ciencia de las dietas libres de gluten: Los antiguos humanos rara vez comían trigo o granos como parte de su dieta.3




    [image: images]  Ciencia de Reconcíliate con el pan: Nuestros ancestros cazaban pero también recolectaban.78-80 No tenían refrigeradores ni elegantes alimentos importados del otro lado del mundo. Comían lo que la naturaleza ponía a su disposición de manera estacional.81-82 Dependiendo de la estación, la riqueza que nuestros ancestros reunían gracias a la naturaleza podía incluir granos, raíces, frutos, vegetales y otros almidones que usaban como base de su dieta. Los primeros homínidos consumieron plantas con gluten, como el trigo, durante millones de años3,4 y, como mencioné anteriormente, hay evidencia de que hace 30 000 años se preparaba harina con granos,22 y que el pan y los cereales predominaron y fueron elementos esenciales de la dieta en el ascenso del periodo agrícola neolítico de hace 10 000 años.32-34 Pero el gluten no sólo tiene un extenso récord como elemento esencial de nuestra dieta a lo largo de los distintos periodos. La mayoría de las investigaciones sugieren que una dieta basada en plantas, rica en vegetales, frutos y granos que no excluyan al gluten, puede disminuir el riesgo de sufrir enfermedades crónicas.78, 82-84




    [image: images]  Ciencia de las dietas libres de gluten: Una dieta libre de gluten estimula el sistema inmunológico y la salud intestinal.




    [image: images]  Ciencia de Reconcíliate con el pan: Un estudio reciente realizado con diez adultos saludables que se sometieron a una dieta libre de gluten durante un mes, mostró una disminución de las bacterias intestinales benéficas, y un incremento de las bacterias intestinales dañinas. Los investigadores también notaron un declive significativo en el funcionamiento del sistema inmunológico.




    Resulta que la fibra y los carbohidratos que contienen los granos como el trigo alimentan a los benéficos microbios intestinales que “estimulan la inmunidad”. Eliminar el gluten de la dieta, en realidad perturbaría el delicado ambiente microbiano intestinal que, muy posiblemente, se desarrolló tras millones de años de consumir trigo.85




    [image: images]  Ciencia de las dietas libres de gluten: Comer gluten provoca aumento de peso y obesidad.3
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