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			Prólogo

			A todos nos gusta empezar el día con el ánimo despejado y pletóricos de vitalidad; queremos estar sanos y ser jóvenes para siempre. Sin embargo, la realidad suele ser muy distinta y, sencillamente, nos sentimos hechos una caca.

			La gente de hoy, moderna y de mente abierta, trata de remediar esta situación apostando por un estilo de vida sano y sostenible, sobre todo en materia de nutrición, tema del que los medios de comunicación se ocupan ampliamente. Ese es el motivo de que los alimentos que se hayan reconvertido en palabras clave se vean como tendencias y curas, y también de que, cada cierto tiempo, unos sean elogiados y otros repudiados. Y, entretanto, olvidamos que en el centro de nuestro cuerpo se aloja un poderoso órgano responsable de digerir y metabolizar todo cuanto comemos.

			El intestino, llamado también el segundo cerebro, es un órgano fascinante que casi siempre trabaja de forma independiente; por lo tanto, sería conveniente ganarse su amistad. No pocas veces se convierte en nuestro enemigo porque le escatimamos cuidados y porque sabemos muy poco acerca de cómo tratarlo. Si tenemos presente el número de personas que sufren estreñimiento, cáncer de colon, diverticulosis, inflamaciones intestinales o colon irritable, es evidente que a nuestro intestino no le va bien. Apenas hace veinte años, estas enfermedades eran propias de la vejez; en cambio, hoy en día afectan a casi todos los grupos de edad.

			Además, ¿cómo podemos sacar conclusiones sobre la salud intestinal cuando ni siquiera la defecación diaria, que tanta tranquilidad depara a muchos, es un criterio válido realmente?

			En los últimos años, la ciencia ha demostrado que un intestino enfermo está asociado a la aparición de numerosas enfermedades de la civilización occidental, como las de tipo cardiovascular y el cáncer. Pero aún hay más, porque también la mente y la columna vertebral sufren cuando el intestino no funciona bien.

			Entretanto, son muchas las personas desorientadas: ven los componentes alimenticios y los gérmenes intestinales como una amenaza y confían en la aparición milagrosa de una pastilla para acabar con sus males. Las investigaciones en este terreno han concluido que la salud de nuestro intestino y de su flora depende, sobre todo, de cómo y qué comemos. Existen muchos alimentos que pueden lastimarlo, en especial si ya está débil. Pero ¿qué debilita nuestro intestino? ¿Cómo podemos mejorar su estado?

			En los últimos cien años, nuestra conducta ante la comida ha experimentado cambios sustanciales que han afectado a la salud. Hace mucho tiempo que me dedico a indagar si existe la posibilidad de que hayamos olvidado cómo debemos tratar a nuestros intestinos, hasta el punto de ponernos en una situación de riesgo.

			Fui un niño de los años sesenta; mi madre era psicóloga y mi padre naturópata. Se podría decir que mi relación con la medicina se remonta a mis días de cuna. Y el mundo parecía estar en orden, al menos con relación a la alimentación. Las hortalizas eran de nuestro propio huerto; comíamos carne o pescado dos veces a la semana e íbamos a buscar la leche a una granja cercana. No obstante, siempre me fascinó la gran barriga de mi padre, el tragón más rápido que he conocido en toda mi vida, y, por supuesto, por aquel entonces nunca habría relacionado su abdomen con un intestino enfermo.

			Durante mi época de estudiante me alimenté de hamburguesas y pasta. Por un lado, mi escasa experiencia en la cocina justificaba la elección; y por otro, no podemos obviar que la comida rápida era toda una novedad. No obstante, después de la primera clase de anatomía en la que diseccionamos un cadáver, como era incapaz de disipar mis dudas respecto a la carne que llegaba a mi plato en el comedor universitario, me hice vegetariano durante casi dos años.

			Al término de mis estudios en medicina, realicé una especialización en enfermedades tropicales en Londres. Así fue como me enteré de que, en las regiones tropicales, las enfermedades de la civilización sencillamente avanzan por la influencia de la alimentación occidental en su dieta. Y porque nuestro intestino está acostumbrado a un determinado patrón nutricional desde hace milenios. En aquel momento comprendí que la repentina modificación de los hábitos alimenticios propicia ciertas enfermedades que surgen al desacreditar hasta tal extremo el modelo de alimentación tradicional que termina erradicado. El tema había despertado mi interés.

			Esto fue seguido de otra formación como facultativo naturópata y la propuesta de asumir la dirección médica en un centro de salud especializado en la regeneración del intestino, según el método del médico austriaco Franz Xaver Mayr, cuyo trabajo siempre estuvo enfocado en la mejora funcional del tracto digestivo.

			Así, tuve la oportunidad de constatar que el intestino influye de forma considerable en nuestro estado de salud. Desde entonces, he sido testigo de cómo mejoraban o se curaban enfermedades que, a primera vista, no parecían tener relación alguna con este órgano. En este campo he hecho acopio de todo cuanto he aprendido durante veinte años, a lo largo de los cuales he ejercido mi profesión con éxito.

			He escrito este libro con el objetivo de poner a tu alcance los conocimientos necesarios para que encuentres la manera de volver a alimentarte de forma saludable por tus propios medios.

			En una época en la que el sistema digestivo humano está sobrecargado por una oferta casi inabarcable de alimentos —buena parte procesados— y en la que solemos comer demasiado, a toda velocidad y demasiado a menudo, es oportuno recordar los fundamentos de una alimentación saludable. Sin duda alguna, será más útil que encadenar un riguroso régimen nutricional tras otro para luego constatar que nuestro intestino se resiente de nuestras malas decisiones.

			Veremos qué sucede exactamente en el estómago durante la digestión y cómo se puede influir en ese asombroso proceso para beneficiar la salud mediante una conducta apropiada con respecto a la comida. Ir al baño es toda una experiencia. De ahora en adelante, el color, el olor y la textura de tus deposiciones serán un indicador del funcionamiento de tu sistema digestivo.

			Prescindir de determinados alimentos es un recurso que en realidad solo beneficia a unas cuantas personas. La mayoría apenas debe prestar atención a su calidad y cultivar el sentido de la proporción. Por ejemplo, los buenos productos lácteos no son perjudiciales para todo el mundo mientras se consuman en cantidades adecuadas, del mismo modo que tampoco un buen pan es un veneno para cualquiera. Solo porque las muletas presten auxilio a alguien con una pierna rota, no significa que todos debamos caminar obligatoriamente con ellas.

			Conviene que sepas cuáles son las enfermedades en las que el intestino está involucrado desde el principio y cómo interviene en el proceso.

			Sin embargo, no es mi intención ahondar en el lado negativo de los trastornos intestinales, sino dar a conocer unos sencillos recursos para tener bajo control los problemas digestivos, que se resumen en dos, a saber, una conducta idónea ante la comida y un plan para poner en forma el intestino en 10 días. Este programa de salud me ha brindado grandes alegrías profesionales a lo largo de más de veinte años de experiencia en el diagnóstico y la terapia según F. X. Mayr. Además de que el órgano se apacigua y recibe los cuidados oportunos, este método se revela como la forma ideal de tener un intestino gozoso y prevenir enfermedades.

			Ante todo me daría por satisfecho si, tras la lectura de este libro, eres capaz de decidir qué alimentos te convienen y cuáles te conviene evitar, sencillamente porque no los digieres bien, te provocan flatulencias o convierten tu deposición en una masa apestosa. A menudo basta con masticar de forma apropiada. Para que te resulte más fácil, he evaluado los alimentos más comunes según su digestibilidad.

			Ciertamente, la alteración de los hábitos alimenticios, así como las cambiantes ofertas y continuas recomendaciones nuevas —muchas de ellas bastante contradictorias—, son razones suficientes para confundir a cualquiera. Mi deseo es ayudarte a averiguar por ti mismo las necesidades de tu segundo cerebro y de tu salud en general, al margen de los incendiarios e irritantes debates acerca de los intestinos y la nutrición. Este libro está basado en las experiencias que he vivido en la consulta y en innumerables conocimientos científicos sobre este tema. Sin embargo, he tratado de ser comedido en cuanto a la aportación de referencias con el fin de no entorpecer la fluidez de la lectura. Las fuentes y la bibliografía se encuentran en el anexo.

		

	
		
			Oh, bonita caca… La importancia del producto

			Los esquimales usan veinte palabras distintas para describir la nieve. Nosotros nos hemos evitado esa complicación. Ahora bien, si viviéramos con tanta nieve como ellos o dependiéramos de algún modo de este elemento en la vida cotidiana, seguro que contaríamos con el mismo número, por lo menos. Cualquier esquiador confirmaría mis palabras. El repertorio empieza con el aguanieve (¡menuda faena sería salirse ahora de la pista!) y termina con la nieve polvo. Evidentemente, los esquimales son mucho más específicos. Pero, en latitudes más cálidas, estas generalidades son admisibles.

			En cambio, para dar nombre a nuestra propia caca utilizamos bastantes menos. Hay unas cuantas, de eso no hay duda, pero cabe preguntarse si acaso todas ellas definen exactamente lo mismo, habida cuenta de las muchas variaciones de una sustancia que, aunque resulte difícil de creer, es un indicador fiable de nuestro estado de salud.

			También cambia su color, que abarca desde los tonos amarillentos hasta incluso el negro, pasando por todas las gamas de marrón. En cuanto a su consistencia, puede ser acuosa, líquida, blanda, pastosa, hasta muy dura. Fina como un lápiz, en forma de bolitas como la de las ovejas o como una auténtica salchicha. Además de pegajosa, viscosa, sanguinolenta, y estoy seguro de que siempre habrá alguien a quien se le ocurra algún calificativo más, ¿o acaso no es así? Sin embargo, muy pocos se han parado a pensar que, a partir de nuestras cositas, podemos deducir la salud del órgano que nos nutre y cuya importancia difícilmente supera a ningún otro: el intestino.

			Con nuestros amigos de cuatro patas demostramos mucha más sensibilidad. Supongamos que un día cualquiera sucede lo siguiente: nuestro «casi» mejor amigo —o, para ser más exactos, el mejor amigo de cuatro patas— defeca un montículo de caca pastosa en la acera. Qué le vamos a hacer, hay que apechugar con las circunstancias. Así que nos enfundamos la bolsa de plástico en la mano y comprobamos si hay algún pedazo sólido que podamos desalojar. Ni que decir tiene que si esto nos ocurre a nosotros —al margen de que el producto sea o no pastoso—, bastaría con pulsar un botón o tirar de la cadena para acabar con el problema. ¡Cuánto desearíamos tener cerca ese botón cuando nos encontramos ante el montículo blando de nuestro mejor amigo!

			Lo primero es mirar, por si hay testigos. «¡El perro no es mío, mi mejor amigo no es mío!» «Es la primera vez que lo veo.» Además, con un poco de suerte, iba sin correa. El siguiente paso será cruzar al otro lado de la calle sin llamar la atención. ¿Y después? ¿Pedir hora en el veterinario, tal vez? Mi mejor amigo puede tener una gastroenteritis o gusanos, o ambas cosas, e incluso algo peor. Hace unos días que el pelo no le brilla como de costumbre. Está claro que, o bien le sienta mal la comida, o bien se resiente de los intestinos. Por suerte, es nuestra mascota, porque, si se tratara de nosotros, intentaríamos resolver el problema cambiando de champú. Y ni siquiera se nos pasaría por la cabeza la idea de una afección digestiva.

			Ahora imaginemos que nuestro amigo de cuatro patas se ha ensuciado los cuartos traseros mientras hacía sus cositas y, por lo  tanto, debemos limpiárselos con un rollo de papel higiénico que —como la bolsa de plástico—, por suerte, no hemos olvidado. Dado el caso, también a las pocas horas estaríamos sentados con nuestro amigo en la sala de espera del veterinario. No solo porque asearlo nos ha puesto los nervios de punta, sino porque tendríamos la certeza de que no le funcionan bien los intestinos.

			Quizá nuestro amigo ha excretado una materia fecal tan hedionda que durante una hora era imposible caminar por la acera. Afortunadamente, llevábamos el espray desodorante en aerosol y, después de eliminar los excrementos como es debido, hemos podido neutralizar el mal olor de los residuos que han quedado adheridos en la vía pública. Y luego, rumbo al veterinario, en efecto.

			Además, si no nos preocupamos nosotros, el servicio de protección de animales se nos presentaría en la puerta por no ser responsables de la salud de nuestros amigos de cuatro patas.

			Sin embargo, este procedimiento no se aplica a las personas. No conocemos nuestro intestino ni advertimos sus señales, ni tan siquiera sabemos que está lastimado, a menos que una obstrucción intestinal nos obligue a salir disparados hacia el hospital.

			Un breve repaso por la historia del retrete

			Los primeros inodoros se patentaron a mediados del siglo xix en Norteamérica y enseguida llegaron a Europa a través de Inglaterra. Con este invento prácticamente se fue al traste la posibilidad de deducir la salud intestinal a partir de nuestras deposiciones. Flota o apesta; flota y apesta. Con los modelos de sanitarios al uso no se puede obtener más información. Posiblemente, uno de los argumentos de su inventor fuera evitar que los hediondos excrementos que es capaz de evacuar un intestino enfermo estuvieran en contacto con el aire apenas una fracción de segundo antes de disiparse en el éter. No obstante, pese a la brevedad de este intervalo, la aparición de ambientadores, desinfectantes y pastillas de olor ideados para el interior del inodoro ha aumentado de forma incansable. Me pregunto por qué a nadie le parece extraña toda esa parafernalia.

			En los países de habla alemana, el váter de plataforma plana ha perdurado durante más tiempo. En este, la materia fecal se ve y se huele antes de desaparecer con una cascada de agua por la canalización.

			¡Solo existe en estos países! En el sector de los sanitarios, a uno lo miran con extrañeza si se le ocurre pedir un inodoro de estas características, pero todavía se fabrican. Y así debe ser.

			Además de que facilita la revisión diaria del color, la consistencia y el olor, también resulta útil para tomar una muestra de las heces cuando es preciso realizar un análisis médico más minucioso. Si empleamos un inodoro de cuenco hondo, ¿cómo vamos a acceder a la materia fecal que a continuación deberá distribuirse en diferentes tubitos con una espátula? Aunque resulte algo disparatado, y dado el caso, a uno no le quedaría más remedio que tender una larga tira de papel higiénico de izquierda a derecha del asiento, a modo de puente colgante sobre el Amazonas, y tratar de dar en el blanco, que no es poco.

			Cuando el inodoro de cuenco profundo no nos ayuda, queda la posibilidad de recurrir al papel higiénico para saber algo sobre la salud intestinal. Sería estupendo no necesitarlo. Todos hemos conocido esa sensación en algún momento, aunque no suele darse demasiado a menudo. Pero, cuando ocurre, nos sentimos verdaderamente bien, como si el mundo estuviera en orden. Un intestino grueso intacto recubre las heces con una capa de moco para que el ano no se ensucie, y, en el caso de nuestro amigo de cuatro patas, damos por supuesto que así debe ser.

			Cada persona consume unos quince kilos de papel higiénico por término medio al año y nos parece lo más normal del mundo. Quizá se nos pase por la mente la selva tropical, pero ¿nuestra propia salud?, en eso no pensamos.

			Tal vez en un futuro próximo ni siquiera esté disponible el papel higiénico, a pesar de que aún nos ofrece importante información sobre nuestra salud intestinal (basta pensar en las trazas de sangre), por la sencilla razón de que los sofisticados procedimientos de enjuague e irrigación están conquistando el mercado. Muy a menudo, solo de este modo se consigue una perfecta higiene de la zona anal.

			Pero vayamos al meollo del asunto: ¿Cómo distinguiremos una deposición excretada por un intestino sano? ¿Cómo debe oler? ¿Y cuál debería ser su forma?

			La mayor parte de la gente no tiene la más remota idea. Solo mira el interior del retrete cuando va a vomitar.

			Ninguna otra excreción corporal nos da tanto asco como una deposición y, en realidad, no es para tanto. Voy a describir su contenido. Tal vez el hecho de comprender mejor de qué consta te ayude a evitar esa sensación tan desagradable.

			Una parte se compone de residuos alimenticios que no podemos digerir y que no han sido afectados por los procesos bacterianos propios del intestino. Una dieta rica en fibra aumenta esta proporción y, en consecuencia, también la cantidad de heces.

			También encontramos mucosa muerta, puesto que se renueva constantemente, como sucede con la piel. La superficie de mucosa que recubre el intestino ocupa 300 m2. La del intestino delgado, en concreto, se renueva cada dos o tres días. Nada menos que una cantidad equivalente a 300 m2 de mucosa desaparece por el inodoro con asiduidad. A todo esto, cuando el intestino se inflama o se irrita, segrega aún más mucosa, como sucede con una quemadura solar en la espalda, donde la piel se renueva más deprisa hasta el extremo de desprenderse a tiras. Y entonces aumenta la materia fecal, así que evacuamos más.

			Otro de los componentes son las bacterias: vivas y muertas. Si empezáramos a buscar a nuestro alrededor equipados con un microscopio, constataríamos que hay bacterias por doquier: en la mesa, la silla, el suelo, sencillamente, en cualquier sitio, y suponen una buena tercera parte de los residuos digestivos que defecamos. El intestino grueso —que casi pertenece al mundo exterior y por eso fomenta el crecimiento de gérmenes— está colonizado por grandes cantidades de bacterias y hongos.

			Así pues, la mucosa muerta, las bacterias y los restos de alimentos no digeridos conforman «eso» que hacemos desaparecer sin mirar ayudados de un tanque de agua. Si nuestra digestión es saludable no hay razón para que dé asco, y tampoco huele. Solo resulta repugnante cuando el intestino no funciona bien y los procesos de fermentación y putrefacción convierten las deposiciones en una masa más o menos sólida y pegajosa que despide un olor nauseabundo.

			En cuanto al color, hay muchas variaciones saludables; todo depende de los alimentos que hayas ingerido. Desde el marrón claro al oscuro, pasando por las tonalidades verdosas fruto de una comida a base de espinacas, el rojizo que confiere la remolacha roja o incluso el negro, producido por una morcilla. Pero atención: unas heces verdes sin la espinaca, rojizas sin remolacha o negras sin haber comido morcilla son claros indicios de una afección grave.

			Por el olor se sabe enseguida cuándo algo no va bien; de hecho, la deposición casi no debería oler. ¡Si desprende un olor agrio, fétido o putrefacto no es saludable en absoluto! Su consistencia también nos aportará información. Una caca muy dura y tuberosa es tan poco normal como una acuosa o muy blanda.

			La frecuencia con la que defeca una persona es el único criterio por el que se determina la salud del intestino. Y es un error. Cinco veces diarias es excesivo y una vez a la semana insuficiente. Sería idóneo ir al baño una vez al día por la mañana y hasta dos veces también, siempre que las heces sean normales, según las características ya mencionadas.

			Ahora supongamos que eres una de esas pocas personas con un intestino feliz: tu deposición es regular, está bien formada, casi no huele y echas mano del papel higiénico solo porque te divierten los chistes impresos en el mismo, o porque te encanta su estampado floral. Si es así, puedes dejar este libro tranquilamente y hacer cualquier otra cosa interesante.

			No obstante, quizás haya alguien en la familia o en tu círculo de amigos que no tenga la misma suerte y te gustaría darle unos buenos consejos o, sencillamente, quieras saber cuál es el problema de tu compañero de trabajo, porque hace unos días entró en el lavabo un poco antes que tú y, durante la media hora siguiente, te sentiste como si hubieras sido víctima de un ataque con gas tóxico. En cualquiera de estos casos, deberías continuar con la lectura.

			El proceso digestivo se puede comparar con una línea de montaje de cualquier fábrica. En cada sección del ciclo hay uno o más trabajadores, y las heces serán aquí el producto acabado.

			Cuando todo va bien en la fábrica, el resultado es un producto de calidad. Por el contrario, si es defectuoso de alguna manera, será necesario dirigirse al fabricante y averiguar en qué punto concreto de la cadena se ha producido el desaguisado. Pues bien, este es precisamente el viaje que desearía emprender contigo. Vamos a identificar algunos fallos que podrán subsanarse con métodos sencillos, y otros más complicados para los que deberemos considerar la asistencia médica. Incluso habrá algunos que requieran exámenes clínicos y asesoramiento por parte de facultativos especialistas.

			Con el fin de facilitar el acercamiento a los aspectos generales del tracto digestivo que se abordan en el siguiente capítulo, será útil observar la ilustración con detenimiento.
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			1 
Guía para conocer la ruta de la digestión

			Oler, saborear, masticar: hábitos que han caído en desuso

			El gusto y el olfato

			Para proporcionar a nuestras células la energía que necesitan debemos alimentarnos. Probablemente, a un gastrónomo le suene poco convincente esta afirmación y sería una lástima reducir la comida a un imperativo meramente físico, pero en el fondo la pulsión de vida no consiste más que en eso.

			Ahora bien, cuando se trata de saber qué nos sienta bien o mal nos dejamos guiar por nuestros sentidos; y, de la misma manera, también son ellos los que deciden si compramos algo o no.

			En los países de habla alemana, la mayoría de las veces la vista es el órgano decisivo, mientras que en los mediterráneos a menudo interviene también el sentido del tacto y el olfato. Compramos y comemos frutas y hortalizas de mejor calidad cuando permitimos que nuestro centro de control cerebral acceda a toda la información disponible a través de los sentidos. En Francia, se aprende a degustar los alimentos en el colegio. Les classes du goût están incluidas de forma permanente en el plan escolar, de tal manera que incluso los más pequeños entrenan los sentidos de la vista, el tacto, el gusto y el olfato con el objetivo de que más adelante puedan comprar y disfrutar de los productos alimenticios. Por el contrario, en otros lugares de la geografía, quien toca u olisquea las hortalizas o las frutas antes de pagar hace pocos amigos entre los tenderos. De hecho, es la prueba infalible de que un tomate cosechado sin madurar en otras latitudes, y tras un largo camino hasta nuestros mercados, no huele a nada. Si aun así decides llevarte esos tomates a casa, a su debido tiempo comprobarás que en cuanto al gusto tampoco son gran cosa.

			Cuando se prepara un plato a base de tomates, al olor que desprende se suma el sabor. Unas 10.000 papilas gustativas nos ayudan a realizar la valoración oportuna, muchas más de las que posee cualquier otro animal. Los gatos apenas tienen quinientas y, además, son carnívoros. No se les ocurriría ingerir raíces, hortalizas, setas o cereales; y, por su forma de alimentarse, tampoco necesitan papilas para distinguir si les benefician o no. Es más, los gatos poseen un órgano olfativo muy desarrollado y lo ejercitan antes de saborear nada. Si pones un alimento podrido ante el hocico de un gato, lo olisqueará con desprecio y se irá. Nos ahorraríamos más de una intoxicación alimentaria si hiciéramos más uso de nuestra nariz. Piensa que un mejillón, una ostra podrida o la carne en mal estado huelen.

			El olfato y el gusto van íntimamente ligados. Seguro que conoces la sensación de no oler bien por culpa de un resfriado, y solo por eso habrás disfrutado de la comida a medias. Si te tapas la nariz cuando comes, difícilmente podrás saborear los alimentos.

			Pero ¿cómo conseguir que las papilas gustativas deleiten a nuestro paladar con la más amplia gama de sabores? Para saber apreciar el sabor de cualquier alimento o para, sencillamente, disfrutar del placer de dar gusto a nuestro paladar, hay que mantener la comida en la boca durante cierto tiempo. Las papilas gustativas no se activan masticando dos veces antes de tragar. Pero, cuando están a pleno rendimiento y la comida nos parece sabrosa, ocurre algo asombroso: el cerebro libera dopamina, serotonina y opioides endógenos. Estas sustancias son mensajeros químicos que no solo nos proporcionan la sensación de saciedad después de una comida, sino también una gozosa alegría.

			Lamentablemente, es fácil engañar al sentido del gusto. Los productos alimenticios sanos y de alta calidad tienen buen sabor. Son la garantía de que hemos elegido bien. Sin embargo, otros han perdido su gusto natural porque están procesados o tal vez nunca han sabido a nada, así que les agregan potenciadores de sabor, más conocidos como aromatizantes.

			Hace muchas décadas que la industria alimentaria trabaja sobre esta base. La mayor parte de los alimentos que consumimos hoy día no llegarían a la mesa sin ellos. Si paladeáramos estos productos durante el tiempo suficiente, los masticásemos bien y los degustáramos cierto tiempo en la boca nos daríamos cuenta de que el sabor de los aromatizantes desaparece con gran rapidez; en cambio, esto no sucede con un producto alimenticio saludable de alta calidad. Distinguirías uno de otro enseguida. ¡Te invito a hacer la prueba!

			Pero el sentido del gusto no solo registra los sabores; además, constituye el inicio del proceso digestivo. Cuando comemos algo dulce, estimulamos el páncreas y segrega insulina, una hormona que necesitamos para que nuestras células absorban la glucosa ingerida con los alimentos. Sin embargo, la grasa de reserva, de la que más de uno desearía deshacerse, no se moviliza, ya que la insulina bloquea su ciclo de degradación. Por tanto, de poco serviría proponerse reducir los depósitos grasos cuando está en marcha el proceso de aporte energético de azúcar. De una forma u otra, comer dulces entre las comidas altera el equilibrio energético.

			Asimismo, hay otras sensaciones gustativas que también preparan el proceso de la digestión. Hagamos juntos este interesante ejercicio mental: imagina que comemos un yogur con gusto a fresas, o sea, con aromatizante de fresa. Los obreros que trabajan en la línea de montaje del aparato digestivo reciben la información y reúnen las herramientas necesarias para digerir las fresas. Sin embargo, llega de todo menos la fruta que se esperaba. No sabemos absolutamente nada acerca de las repercusiones que implica esta engañifa. Pero es fácil suponer que más de un trabajador se sentirá frustrado después de haber pasado tanto rato esperando con las herramientas equivocadas en la mano; y, si la situación se repite con frecuencia, no acudirá con agrado a trabajar. Así que la próxima vez que llegue una fresa de verdad al intestino podría haber una huelga en él.

			Conclusión: haz uso de todos tus sentidos, tanto en el momento de elegir los productos alimenticios como en el de ingerirlos; disfrutarás más de la comida y tu salud saldrá beneficiada.

			¡Si masticas bien, ya habrás hecho la mitad!

			Masticar constituye el primer paso de la digestión y, como verás, también el último en el que participas de forma activa.

			De ahí su inmensa importancia. En la boca, la digestión consiste, sobre todo, en la producción de saliva y en una parte activa: la masticación.

			Esta también se produce al margen de nuestra intervención, como ocurre literalmente cuando se nos hace la boca agua, aunque no tengamos nada en la cavidad bucal. En este caso, el centro de control supremo —o sea, nuestro cerebro— ha procesado la información de llegada a través de los ojos que han visto algo apetitoso, o ha gestionado un mensaje mental en respuesta al deseo de comer algo dulce. Conocemos dos tipos de saliva. Por un lado, la saliva de dilución, que fluye como el agua en la boca, para compensar, por ejemplo, la acción de un plato muy picante o muy dulce.

			Y, por otro, la saliva de deglución, producida por la masticación activa, que es necesaria para deglutir los alimentos. Sin este segundo tipo de saliva tendríamos dificultades para conducir el bolo alimenticio hasta el esófago. Hay una manera de saltarse este paso, pero se resentirá la digestión. Siempre podemos tragarnos la comida sin masticar ayudándonos de una bebida y sin producir la saliva necesaria para que pase por la garganta. Sin embargo, como veremos más adelante, el estómago sufre las consecuencias.

			Asimismo, la saliva de deglución contiene una enzima que comienza a digerir los hidratos de carbono. La ruptura de las largas cadenas de los carbohidratos, que denominamos almidón, comienza, por lo tanto, en la boca.

			Podrás comprobar su sabor con un sencillo experimento: si masticas un trozo de pan duro al menos treinta veces, constatarás que la papilla que se forma en la boca se va volviendo dulce poco a poco. Los azúcares de cadena corta escindidos por la acción de las enzimas tienen un sabor dulce, mientras que los de cadena larga no.

			Al masticar se produce la saliva de deglución que necesitamos, pero esto no es todo, ni mucho menos. Gracias a la masticación se activa el sentido del gusto y los alimentos son triturados para facilitar su adecuada digestión. El resultado de experimentar con un sabor intenso es una sensación de saciedad, la llamada «saciedad sensorial específica». Lejos de asociarse con un estómago repleto, este concepto remite más bien al hecho de no sentirse hinchado ni fatigado después de una comida.

			Quien mastica mejor acumula menos calorías, como se desprende de un estudio donde se analizaron, a través de una cámara de vídeo, los hábitos alimentarios de un grupo de hombres delgados y otros con sobrepeso. Los corpulentos no daban mordiscos de mayor tamaño que los de peso normal, pero comían más rápido, masticaban menos y permanecían más tiempo a la mesa. De esta forma se pudo demostrar que al masticar adecuadamente se absorbía un 11,9 por ciento menos de calorías por término medio. Si partimos de la idea de que una persona de peso normal consume unas 2.000 kilocalorías al día, este porcentaje supone un incremento de unas 238 kilocalorías más diarias. Y, de manera análoga, al año se habrá producido un excedente de unas 86.870 kilocalorías, ¡lo que equivale a unos diez kilos de grasa! Evidentemente, el ejercicio y el estrés, así como otros muchos factores, también son importantes en este sentido.

			Pero veamos a qué se debe este menor consumo de calorías. Una masticación consciente y prolongada reduce la grelina en la sangre, la hormona inductora del apetito, mientras que aumenta los índices del péptido similar al glucagón tipo 1 y de la colecistoquinina, dos mensajeros hormonales que lo inhiben.

			Y eso no es todo: la masticación contribuye a mejorar el riego cerebral y el rendimiento mental. Tras una operación del intestino, una masticación prolongada acelera el proceso de curación. De hecho, una intervención quirúrgica tan común como la obstrucción intestinal puede evitarse con una masticación intensa. Esto demuestra su considerable influencia sobre la digestión, el metabolismo y la irrigación del cerebro.

			Considerando sus beneficios, cabe preguntarse por qué no es corriente ver a alguien masticar con insistencia, aunque no siempre ha sido así. En Alemania se dice que masticar bien es tener media digestión hecha. De hecho, quizás alguien recuerde aún a su abuela decir en la mesa que cada bocado se masticaba siempre 32 veces, de acuerdo con la regla establecida por el estadista británico William Gladstone (1809-1898), quien estaba convencido de los beneficios de masticar cada bocado 32 veces, una por cada diente. Por su parte, Horace Fletcher logró demostrar que es posible conservar o restaurar la salud sencillamente masticando bien. Y Franz Xaver Mayr (1875-1965) introdujo ejercicios masticatorios en sus curas para contribuir a la recuperación del tracto digestivo, un método con el que sanaron muchos de sus pacientes. Es inexplicable que se hayan perdido todos estos conocimientos.

			Hasta mediados del siglo xx, era obvio que las personas debían cuidar de su salud. Cada individuo era responsable de mantenerse sano. Y, como el método era simple, enseguida ganó popularidad. Se sabe que masticar con insistencia mejora la digestión y, por lo tanto, la salud. Pero en una sociedad acechada por la abundancia, donde la responsabilidad individual se ha difuminado poco a poco en favor del sistema de salud pública, estos fundamentos de la vida sana han desaparecido con el paso del tiempo, a la par que las salas de espera de los consultorios médicos se llenaban y siempre había una pastilla o una inyección para casi todo. La sociedad de la comida rápida se ha encargado de dilapidar la cultura culinaria, y durante este proceso se han perdido los conocimientos acerca de la masticación como recurso para conservar la salud.

			Las pausas para comer han sufrido más y más restricciones. A falta de tiempo, se comía apresuradamente, y a la postre, más. Por tanto, era casi imposible masticar bien. La proporción de los platos elaborados con métodos industriales fue en aumento, junto al empleo de aromatizantes ideados para devolver a las comidas el sabor que perdían durante su procesamiento. Es evidente que esto no nos ayuda a recuperar la cultura de antaño respecto a la comida. Después de masticar un par de veces, el sabor de los aromatizantes se ha evaporado y ya no nos satisface continuar. Solo intentamos mandar el bocado de viaje rápidamente.

			En cambio, con la buena masticación se alarga la comida. Cuando masticas despacio y bien, no puede ser de otro modo, y, si para colmo vas a cámara lenta, entonces es horroroso: apenas acabas de terminar los entrantes cuando el resto de los comensales ha llegado a los postres. Ya puedes despedirte de que te inviten a comer. No obstante, ¡uno puede aprender a masticar bien con rapidez! En el capítulo 3 de este libro encontrarás las indicaciones para aprender cómo.

			Hace ya cien años, Horace Fletcher se dio a conocer por haber sido capaz de dar un giro a su salud y a la de sus seguidores mediante una masticación exagerada. Es muy probable que su historia active tus músculos masticadores.

			Horace Fletcher

			El gurú de la masticación, Horace Fletcher, nació en 1849 en Estados Unidos. Era un hombre de negocios triunfador que se había enriquecido gracias a la producción y venta de queso. A la edad de 49 años pesaba 98,6 kilos y medía 1,64 m, y el perímetro de su cintura alcanzaba los 155 cm. Con algunos altibajos, llevaba más de 15 años luchando por adelgazar y por conservar una salud cada vez más precaria. Se sentía cansado, sin fuerzas ni energía, le costaba respirar y padecía arritmias cardíacas. Por si fuera poco, la gota minaba sus articulaciones. Era consciente de que probablemente no llegaría a vivir mucho tiempo, y se aplicó en cambiar la situación.

			«Debes caminar más y masticar mejor», fue la recomendación de un vigoroso caballero bastante mayor que él. Merecía la pena el intento, así que a mediados de junio de 1897 se puso manos a la obra. Masticaba y ensalivaba cada bocado, con cierta exageración incluso, hasta que este acababa volviéndose insípido y se le deslizaba por la garganta sin necesidad de plantearse tragar voluntariamente.

			El resultado fue sorprendente. El 10 de octubre pesaba 73,7 kilos y el perímetro de su cintura se había reducido unos 60 centímetros. Durante los meses en que experimentó su método se conformaba con una comida al día (deseaba bajar de peso con rapidez), que consistía en unos 30 bocados que masticaba unas 2.500 veces cada uno, y en esta tarea invertía unos 30 minutos largos. Su dieta consistía, sobre todo, en platos de carne y pescado acompañados de patatas, verduras, pan y mantequilla; y, entre las comidas, bebía agua.

			Durante las primeras semanas, su sistema digestivo dio síntomas del cansancio acumulado a lo largo de los años y le dio muchos quebraderos de cabeza, porque evacuaba con escasa regularidad. Sin embargo, una vez restaurado el ritmo, sus deposiciones, o las «cenizas de la digestión», tal como este las llamaba, no desprendían ningún olor en absoluto.

			En tan solo cuatro meses, su salud general experimentó un giro radical. Se sentía fuerte y lleno de vitalidad. No le dolían las articulaciones. Algunos días recorría más de 150 km en bicicleta sin quejarse de dolores o fatiga después. Y eso que las bicicletas de entonces eran unos armatostes, en comparación con los modelos actuales.

			Horace Fletcher escribió sobre este tema varios libros que se tradujeron a numerosos idiomas y emprendió un viaje hacia Europa para difundir sus conocimientos. De entrada encontró apoyo científico en la Universidad de Venecia, y más adelante fue invitado a Cambridge por el doctor sir Michael Foster, el presidente de la Sociedad Fisiológica inglesa de aquel entonces, donde pudo seguir trabajando sobre los fundamentos de su teoría.

			Finalmente, los estudios experimentales emprendidos por el doctor Russell Chittenden, en aquel momento presidente de la Sociedad Fisiológica americana, demostraron que las capacidades físicas y mentales de Fletcher eran las de un estudiante de veinte años en buena forma física.

			Entre los partidarios de su método figuran Upton Sinclair, Henry James, John Rockefeller, Mark Twain y otras muchas personalidades.

			Si Horace Fletcher no hubiera muerto en 1919, a la edad de 69 años, víctima de la gripe española que acabó con entre veinte y cuarenta millones de personas, quizás hubiera terminado sus días a la edad de 110 años con una salud inmejorable y tal vez no se habría extendido el concepto de la comida rápida.

			A través del intestino grueso y el delgado: cuando masticas bien, digieres mejor

			¿Tragamos o regurgitamos?

			Tragar es el último acto que controlamos antes de que nuestro sistema digestivo empiece a trabajar. Más allá, no podemos influir en nada de cuanto sucede entre la garganta y el ano, ni comunicar al estómago órdenes directas como esta: «Ya sé que no te encuentras bien desde hace tiempo porque mastico mal y trago los alimentos antes de hora, pero ¿podrías hacerme el favor de compensar el trabajo que no han hecho los dientes?» Está claro que no funciona así.
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