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¿Por qué escribí este libro?


 

 


Desde hace muchos años, he hablado a mis pacientes y escrito en mis libros acerca de la importancia de alimentarse de forma correcta. Literalmente, uno es lo que come y bebe. Sigo diciendo esto porque nadie ve los efectos que la dieta tiene sobre el cuerpo más claramente que yo al examinar los intestinos.


Cuando empecé a ejercer, no sabíamos tanto como ahora acerca de la relación entre nutrición y salud. Como soy gastroenterólogo, es natural que empezara a pensar acerca de lo que mis pacientes estaban comiendo y su relación con el estado de su colon. Comencé a preguntarles a mis pacientes lo que comían y cuánta agua bebían. Al mismo tiempo, fui notando un patrón en el estado de los intestinos de quienes consumían muchos lácteos y carne, distinto al de los que comían principalmente verduras y granos enteros. También llegué a entender que mucha gente –quizá la mayoría– está deshidratada por no beber suficiente agua.


Desde 1963, he ejercido la mitad del año en Estados Unidos y la otra mitad en Japón, y empecé a notar una diferencia entre los intestinos de japoneses y estadounidenses. También advertí la diferencia entre los intestinos de japoneses que habían adoptado una dieta occidental, en especial los de aquellos que estaban comiendo carne y bebiendo leche, y los de quienes todavía consumían principalmente arroz y pescados pequeños.


Los japoneses no acostumbraban beber mucha leche de vaca hasta después de la Segunda Guerra Mundial, y sus estómagos no habían evolucionado a lo largo de generaciones de manera que pudieran digerirla fácilmente. Mi historia personal sobre la forma en que llegué a detectar esto es muy triste. En 1963, me vine a vivir a Nueva York con mi joven esposa para empezar un programa de residencia en cirugía en el Centro Médico Beth Israel. Mi mujer no estaba bien, y como pasaba mucho tiempo enferma, no podía amamantar a nuestra hija recién nacida, así que empezamos a darle leche de fórmula para lactantes hecha a base de leche de vaca. La bebé lloraba mucho y con frecuencia producía heces acuosas. Luego le salió una erupción en toda la piel. Tenía comezón y se sentía terrible. Mi esposa se embarazó de nuevo y nació mi hijo. Estábamos felices, pero al poco tiempo él desarrolló sangrado rectal. Alrededor de esas fechas, yo estaba ayudando a desarrollar el primer colonoscopio, y con cuidado utilicé una versión minúscula y rudimentaria para examinar a mi hijito. Su colon estaba inflamado y tenía lo que llamamos “colitis ulcerosa”.


Empecé a investigar qué podría estar causando esos problemas. Pensé que quizá era la leche de vaca en la fórmula para bebés. Así que les retiramos esa leche y mi hijo y mi hija rápidamente mejoraron. De niña, mi esposa había asistido a una escuela conventual de tipo occidental en Japón. Como gesto de buena voluntad, Estados Unidos donaba leche a la escuela para ayudar a los niños japoneses. Desafortunadamente, en ese entonces nadie entendía lo suficiente para detectar que muchos niños japoneses no podían digerir la leche y empezaron a tener problemas estomacales e intestinales. Ahora sé que mi esposa era alérgica a la leche, al igual que lo fueron después nuestros dos hijos. La exposición en repetidas ocasiones a este alimento le desató una reacción alérgica y su sistema inmune se volvió excesivamente sensible. Luego, se le diagnosticó lupus, una enfermedad autoinmune.


Para estas alturas, ya era médico y trabajaba en un hospital muy conocido en Nueva York, pero nada de lo que mis colegas o yo probábamos ayudaba a mi bella y joven esposa. Cuando falleció, se me rompió el corazón por ella, por nuestra familia y por las limitaciones que percibía en mí mismo y la profesión que había elegido, en la que me había adentrado con tanta fe, pasión y amor.


Decidí ir más allá de los tratamientos que en ese momento realizábamos, principalmente enfocados a aliviar los síntomas de la enfermedad. Yo quería saber por qué algunas personas estaban enfermas, mientras muchas estaban sanas; por lo que me propuse entender cómo un cuerpo sano se protege a sí mismo contra la enfermedad. Quería aprender cómo trabajar junto con el cuerpo para fomentar la salud y curar la enfermedad.


Las observaciones que hacía cada día al comparar la dieta y la salud del colon me convencieron de que los alimentos que comemos y el agua que bebemos se relacionan directamente con la salud que manifestamos. He dedicado más de cincuenta años a ampliar esta área del conocimiento. Muchos científicos excelentes están explorando ideas similares, con resultados prometedores. De hecho, la medicina nutricional se está beneficiando gracias a descubrimientos sobre lo que sucede en el cuerpo, incluso a nivel celular. En la actualidad, ése es uno de los campos más emocionantes para los investigadores. En especial, a mí me interesan las nuevas investigaciones que demuestran que las células senescentes (yo las llamo zombis) pueden provocar muchos de los efectos del envejecimiento. Numerosos investigadores habían pensado que estas células sólo eran desechos muertos no perjudiciales que flotaban en el cuerpo. Ahora empiezan a darse cuenta de que esas células dañadas y sucias no están muertas en absoluto, sino que, de hecho, pueden ser una de las razones por las que nuestro cuerpo envejece.


Mis observaciones me han convencido de que la eliminación de desechos en las células es tan importante como la eliminación de desechos del colon. He estado trabajando con una nueva clase de enzimas que llamo “nuevas enzimas” o “enzimas rejuvenecedoras”. Pienso que estas enzimas rejuvenecedoras pueden desencadenar un proceso corporal que destruye las células zombis, en un proceso que ayude a mantener la piel suave y flexible, así como conservar huesos fuertes, sangre sana, arterias lisas y un colon limpio de color rosa.


Cuando yo era niño, mis padres me enviaron a estudiar artes marciales. En Japón, las artes marciales eran consideradas como parte esencial de la educación de un joven. Las habilidades que aprendí entonces resultaron inmensamente valiosas en mi vida posterior. Por ejemplo, gracias a ese entrenamiento, aprendí a usar bien tanto mi mano derecha como mi mano izquierda. Este talento fue una de las razones por las que me volví un cirujano muy hábil y fui elegido cuando apenas iniciaba mi carrera para fungir como asistente del famoso doctor Crohn en el quirófano del Hospital Beth Israel, lo cual me colocó en el camino para convertirme en gastroenterólogo.


Otra cosa valiosa que aprendí gracias a esa educación temprana fue la importancia de fluir. Había que mantenerse en flujo constante. Si uno estaba bloqueado o titubeaba, el oponente podía hacerle perder el equilibrio, derribarlo y mantenerlo inmovilizado en el piso. Veo el mismo fenómeno en mi quehacer como médico. Si el flujo de sus intestinos está bloqueado, el cuerpo pierde el equilibrio y la enfermedad puede llegar e imponerse. Lo mismo sucede con el flujo sanguíneo. Si la sangre es pegajosa y forma coágulos en vez de moverse sin complicaciones, las arterias pueden volverse rígidas por la placa. Las enfermedades cardiovasculares y las apoplejías surgen como consecuencia de ello.


En ese salón de clases de artes marciales de mi infancia, nuestro maestro llamaba qi a ese flujo. Qi es una palabra que puede traducirse como fuerza vital. Eso suena bien, pero es demasiado ambiguo como para ser útil. La fuerza vital da vida a todo, de modo que todo tiene fuerza vital, ¿correcto? Sí, pero algunas cosas poseen una fuerza vital más intensa que otras.


Cuando hablo sobre la fuerza vital de la comida, se puede adivinar que la de plantas sanas, cultivadas en tierra rica en minerales y libre de pesticidas, será superior a la fuerza vital de las plantas cultivadas con químicos, rociadas con insecticida y trasladadas a miles de kilómetros de distancia unos días después de ser cosechadas. Algunos superalimentos tienen una cantidad espectacular de fuerza vital, que se concentra para formar moras oscuras y ricas en antocianina. Por lo general, estos alimentos son especies adaptadas a un entorno especialmente difícil al aprender a protegerse con estrategias para almacenar su fuerza vital.


Mi maestro de esa época también nos enseñó que el qi era la autodefensa natural del cuerpo. Si en algún momento esperábamos llegar a dominar el arte de la autodefensa, necesitábamos aprender a trabajar con nuestro propio qi. Al investigar maneras de deshacernos de proteína dañina y defectuosa en nuestras células, recordé esa enseñanza y primero revisé el sistema inmune natural del cuerpo para ver si poseía algún mecanismo natural de autodefensa que le permitiera hacer frente al problema. ¡Y sí lo tenía! El cuerpo limpiará su propia basura, si lo ayudamos a activar su sistema inmune natural.


Estoy escribiendo este libro porque tengo grandes deseos de compartir con usted lo que he aprendido acerca de cómo aumentar la asombrosa habilidad de su propio cuerpo de prevenir y curar enfermedades. La desintoxicación intracelular es una clave importante para el flujo del qi.


 


Sabemos que un número creciente de personas está sufriendo demencia, mal de Alzheimer o los efectos de una apoplejía. La basura puede acumularse en las células de su cerebro y convertirse en placa pegajosa, la cual interfiere con el disparo de neuronas y propicia el inicio o la evolución de la demencia y el mal de Alzheimer. Incluso, puede desencadenar una apoplejía. Las células que están envejeciendo también pueden volvernos más propensos a contraer enfermedades infecciosas. Estas células además pueden ocasionar cánceres. El funcionamiento apropiado de las células que componen el cuerpo es la base de la vitalidad y la salud.
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Restaure su vigor de juventud


 


La basura intracelular quita vitalidad a las personas


Algunos de mis pacientes me dicen que notan una repentina baja de fortaleza a edades tan tempranas como los treinta años. Algunos afirman que ya no pueden trabajar o jugar con tanta intensidad como antes. Quizá usted no haya experimentado un cambio tan pronunciado, pero sí ha sentido que necesita más tiempo que antes para recuperarse de la fatiga. Tal vez le resulte más difícil sentirse motivado, o no pueda tolerar tanto alcohol como en el pasado. Conforme envejecemos, ¿es inevitable este declive en nuestra salud? ¿Nuestros cuerpos y mentes forzosamente se sentirán más exhaustos y serán más propensos a contraer enfermedades, como cáncer o males de adultos relacionados con el estilo de vida?


Sí... y no. Es natural que tengamos cierto declive gradual en el nivel de nuestro funcionamiento físico en tanto nos volvemos mayores. Sin embargo, este declive físico puede mitigarse, y a veces revertirse, al aprender cómo trabajar con el sistema natural de regeneración que el cuerpo posee.


El cuerpo humano está compuesto por cuarenta a sesenta millones de millones de células. Dentro de éstas hay órganos llamados mitocondrias que crean la energía necesaria para todas nuestras actividades. Los nutrientes de los alimentos que consumimos y el oxígeno que respiramos llegan a esas mitocondrias, donde se transforman en energía. Si las células gozan de buena salud, la conversión a energía se produce de manera correcta. Si esta condición se mantiene, uno puede disfrutar de salud y vitalidad, independientemente del avance de la edad. Sin embargo, cuando hay basura almacenada dentro de las células, la mitocondria no puede funcionar de manera eficiente. Si usted se quedara dentro de un cuarto con montones de basura, finalmente empezaría a sentirse enfermo y su energía decaería. Si se imagina las células de su cuerpo en esa habitación llena de basura, empezaría a ver cómo puede peligrar el funcionamiento de los convertidores de energía en sus células: las mitocondrias.


Es necesario limpiar la basura del “cuarto” –es decir, de las células– para restaurar la salud del cuerpo. Esto es lo que quiero decir con desintoxicación intracelular (intra significa dentro; intracelular literalmente quiere decir “dentro de las células”). Creo que la desintoxicación intracelular es la clave para la salud y para tener una vida con vigor juvenil. Si se despierta por la mañana con sensación de cansancio, probablemente tiene basura en las células. A menos que elimine esta basura, sus células no podrán trabajar eficientemente y, como consecuencia, no generarán energía.


Sabemos que un número creciente de personas está sufriendo demencia, mal de Alzheimer o los efectos de una apoplejía. La basura puede acumularse en las células de su cerebro y convertirse en placa pegajosa, la cual interfiere con el disparo de neuronas y propicia el inicio o la evolución de la demencia y el mal de Alzheimer. Incluso, puede desencadenar una apoplejía. Las células que están envejeciendo también pueden volvernos más propensos a contraer enfermedades infecciosas. Estas células de hecho pueden conducir a uno o más de los muchos tipos de cáncer. El funcionamiento apropiado de los millones de millones de células que componen su cuerpo es la base de la vitalidad y la salud.


Proteínas defectuosas


A algunas personas se les dificulta comprender plenamente cómo la basura dentro de nuestras células desencadena una salud física deficiente e incluso enfermedades. La mayor parte de esta basura es proteína defectuosa sin utilidad. ¿Cómo es que desechos basados en proteína pueden flotar dentro de las células?


Los nutrientes que tomamos de los alimentos son digeridos y absorbidos en nuestros intestinos y llevados a todas las células por medio de nuestra sangre. La proteína es uno de estos nutrientes. La comida se descompone en aminoácidos en el intestino delgado y luego nuevas proteínas se sintetizan en las células. Una cantidad considerable de desechos –proteínas defectuosas– es producida de manera natural durante este proceso de síntesis. Una dieta que consista principalmente en alimentos derivados de animales, como carne, leche y otros productos lácteos, genera mucha proteína defectuosa o basura. Todos estamos cargando en nuestras células una gran cantidad de esta basura que no ha sido degradada por completo. Conforme envejecemos, estos desechos se acumulan y, como en cualquier basurero municipal, la basura acumulada se vuelve tóxica.


Para entender el problema de dicha basura en nuestras células, conviene considerar la de nuestros intestinos. En general, llamamos estreñimiento a lo que pasa cuando los alimentos no son digeridos ni plenamente eliminados. Cuando el estreñimiento es un estado crónico, varias sustancias tóxicas se generan a partir de la acumulación de heces en el colon, creando un olor fétido. Si continúa el estreñimiento, el entorno intestinal se deteriora, provocando hinchazón abdominal y eliminación incómoda. Si no se le da tratamiento, puede causar inflamación del intestino, diverticulitis, pólipos o, peor todavía, cánceres de colon.


Además, gas peligroso y/o proteínas de origen animal oxidan la sangre, lo cual tiene un efecto adverso en las funciones intestinales y crea un círculo vicioso de mayor deterioro intestinal, lo que a su vez conduce a todos los distintos tipos de males metabólicos, o relacionados con estilo de vida; a reacciones alérgicas como dermatitis atópica y, de nuevo, propensión al cáncer.


Si usted ha leído mis otros libros, probablemente sepa que me he concientizado respecto a las “características del estómago” y a las “características del intestino”, gracias a mi observación de más de 350 000 estómagos e intestinos por medio de un colonoscopio, a lo largo de muchas décadas de ejercer la gastroenterología. Las características del intestino de la gente con basura en ese órgano, sobra decirlo, son poco deseables. Sus actividades son lentas, lo cual provoca gas excesivo, además de que las paredes intestinales son duras, gruesas y carentes de elasticidad, lo cual inhibe los movimientos peristálticos. Estas características intestinales deficientes son los barómetros de varios problemas de salud y enfermedades. La eliminación de desechos o basura es esencial para mejorar estas características intestinales deterioradas y recobrar la salud. El problema del estreñimiento no se limita a causar incomodidad por defecación, sino que pone a prueba la salud del cuerpo entero.


Las células también padecen de estreñimiento


La basura acumulada dentro de nuestras células básicamente está compuesta por proteínas defectuosas. Esta basura es similar al desecho que permanece en nuestros intestinos. Nuestras células permanecerán “estreñidas” a menos que se elimine esta basura.


Cuando somos jóvenes, un poco de basura no necesariamente pone en peligro nuestra salud y energía; pero cuando llegamos a los cuarenta o cincuenta años, la basura acumulada puede limitar las actividades de nuestras células y hacernos propensos a la fatiga y la enfermedad. Esta ineficiencia, que se incrementa conforme envejecemos, se atribuye a la limitada producción de energía de nuestras mitocondrias, debida a su vez a la basura que hay dentro de nuestras células. No es correcto culpar de este ineficiente metabolismo sólo al envejecimiento. Si le damos el cuidado apropiado a nuestro cuerpo, podemos vivir una vida llena de energía a pesar del avance de la edad.


Estoy seguro de que ahora usted desea saber cómo eliminar la basura intracelular. Necesita estar consciente de que ya tenemos un sistema de desintoxicación dentro de nuestras células, digamos, un triturador de basura intracelular.


Las enzimas rejuvenecedoras que llamo “nuevas enzimas” están involucradas en este sistema de desintoxicación. Dependiendo de la eficiencia de estas enzimas, se puede retirar la basura intracelular y, más allá de eso, incluso puede reciclarse y reutilizarse.


 


Una dieta que consista principalmente de alimentos de origen animal como carne, leche y otros productos lácteos genera mucha proteína defectuosa o basura. Todos estamos transportando en nuestras células una gran cantidad de esta basura que no se ha degradado por completo. Conforme envejecemos, estos desechos se acumulan y, como en cualquier basurero, se vuelven tóxicos.
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