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  OMS




  Prólogo




  Una triste historia gastronómica escrita por una mexicana en vías de extinción.




  En el capítulo cuarto titulado “Visita a Coatlicue”, del libro Cocina mexicana de Salvador Novo, encontré una leyenda que me gustaría narrar: Viejos y sabios mexicanos llevaban regalos a la Coatlicue, vieja de ochocientos años. Consistían éstos en joyas de diferentes piedras y metales preciosos. Para llegar hasta esta diosa, era necesario subir una especie de montaña mágica que de la mitad hacia arriba estaba cubierta con una arena tan fina que apenas se podía caminar sobre ella. Una vez que estos viejos sabios hallábanse al pie de la montaña, salió a su encuentro un viejo guía que comenzó a subir sin esfuerzo alguno.
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  Cuando volteó a ver a los rezagados viejos, admirado al observar que la arena les llegaba hasta las rodillas, les preguntó: “¿Pues qué hacen que no pueden subir?” Entonces les pidió que lo esperaran a mitad de la montaña mientras él mismo subía los regalos como si de ligeras plumas se tratase y con tal agilidad que pareciera flotar sobre la arena. Llegó la Coatlicue al encuentro de los viejos y les preguntó dónde estaban todos los que antes habitaban su región, puesto que, en donde ella estaba, todos vivos eran. Triste se quedó al oír que todos los que ella conocía ya estaban muertos. Entonces, les preguntó: “¿Pues qué comen y qué hacen que los tiene pesados y los mata?”. A lo que ellos respondieron que habían descubierto todo tipo de riquezas, que trabajaban mucho para sacarlas de la tierra y que comían mucho chocolate. A estas palabras, la Coatlicue, triste, respondió: “Pues eso es lo que los hace pesados y los mata”.
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  A la llegada de los españoles se producen las bodas gastronómicas hispano-mexicas, aportando los mexicas en forma de dote para su consorte alimentos como semillas, entre ellas el maíz y el frijol en todas sus formas y variedades, el huauhtli (amaranto), chía, cacao y cacahuate; frutas, verduras y frutos secos como el jitomate, la calabaza, piña, papaya, anona (guanabana), chirimoya, guayaba, mamey, zapote (caca de pájaro) de varios tipos: el negro al que se llamaba totocuitlazápotl, el blanco y el amarillo; chicozapote, nuez encarcelada, ciruelas, jocotes y tejocotes, capulines, tunas, pitahayas, aguacate, llamado en sus orígenes auácatl, que significa testículos de agua; auacamulli, nuestro actual guacamole, chayote, chilacayote y el chile. Cuando Colón lo encontró creyó haber dado con la tan apreciada y sobrevaluada pimienta. De ahí el nombre adoptado de “pimientos”. La dieta de los mexicas estaba formada también por raíces como el guacamote, la yuca, el camote, la jícama y la raíz de chayote. También las flores constituían una parte importante de la alimentación y las había de muchas variedades, pero, sin duda, la más importante era la vainilla, conocida como ixtlixóchitl, la flor negra.




  Los españoles llegaron con nuevos alimentos que se mezclarían a esta dieta ancestral y contribuirían para culminar este maridaje con especias, cerdos, vacas y todos sus derivados: manteca, leche, mantequilla, crema, quesos. También trajeron la caña de azúcar y la harina de trigo junto con todos sus hábitos y gustos por la abundancia en todos sentidos. Les gustaba desayunar, almorzar, comer, merendar y cenar; la gordura era signo de salud y hermosura en la mujer, y todavía hoy en día, en Yucatán, cuando una mujer está pasada de peso se le dice que está hermosa. También trajeron consigo la famosa cocina conventual cargada, aunque no les guste reconocerlo, de toda la herencia e influencia de los moros, de la que podemos resaltar la fuerte tendencia por combinar lo salado con lo dulce, una mezcla típica de los árabes y libaneses. Y todo esto junto con sus rituales y comidas que acompañan a sus festejos religiosos como la cuaresma, día de todos los santos, navidad, reyes, etcétera.




  No vale la pena quejarse de esta época, porque eso sería tanto como renegar del grandioso mulli o mole, las carnitas, la barbacoa, los mixiotes y todas las grasosas maravillas: tostadas, tamales, tlacoyos, gorditas de chicharrón, sopes...




  En fin, podemos concluir que de esta boda gastronómica surgió una exitosa unión que originó la segunda cocina más rica y variada del mundo sólo después de la china.




  No podemos dejar a un lado la influencia, en su momento, de los franceses (no olvidemos la guerra de los pasteles) y la de los austriacos con la llegada de Maximiliano y Carlota. Imaginen qué hubiera pensado la Coatlicue de todos estos abusos si consideramos que esta diosa ya pensaba que la forma de comer de los mexicas era excesiva.




  Pero dejemos, por ahora, a la Coatlicue. Lo siniestro todavía estaba por venir con los “avances” de modernidad que alcanzarían niveles macabros en la industrialización y estandarización de todos los alimentos.




  En la carrera por optimizar el “manejo higiénico” y el abasto “seguro” de alimentos “frescos” a toda la población del mundo entero, hemos masacrado todos los verdaderos principios naturales de alimentación, tradiciones y cultura locales del ser humano.




  En lo que respecta al mexicano, nos tocó en suerte tener como vecinos inmediatos del norte a los reyes de lo “rápido”, “práctico”, “fácil”, a los expertos en crear necesidades y propiciar el consumismo, en la “estandarización” (como si todos fuéramos iguales), en lo desechable (hasta las parejas, los amigos, las familias, los abuelos, todo es desechable hoy en día).
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  Desde tiempos antiguos, el hombre ya había descubierto formas naturales de conservación como el encurtido, el ahumado, el salado, la refrigeración, así como conservadores naturales como especias que, además de conservar, resaltaban el color y sabor de los alimentos de una forma armoniosa con el cuerpo humano. Pero con el ánimo capitalista y a partir de la revolución industrial a finales del siglo XIX, se empezaron a buscar formas de hacer que la alimentación fuera un negocio redituable produciendo alimentos más rápido, en mayor cantidad y que se conservaran el mayor tiempo posible, todo esto en detrimento de las cualidades del alimento: su color, su sabor y, sobre todo, su valor nutricional. Además, este proceso empeoró, ya que a la par que avanzaba la ciencia y la tecnología en el mundo, se iban descubriendo maneras artificiales de “restituir” las cualidades naturales que estos alimentos habían perdido por los mismos procesos industriales por los que ya habían pasado. De esta manera es como nacen los colorantes, los saborizantes artificiales, los productos gelatinizadores como los que se encuentran en algunas sopas enlatadas y demás sustancias químicas, incluyendo las vitaminas sintéticas diseñadas en los laboratorios, irónicamente, para darle a esos alimentos cualidades que los hagan parecer más naturales, frescos y nutritivos que, de todas maneras, antes de ser procesados, éstos ya tenían.




  Y todo esto me lleva al motivo principal que me obligó a escribir este libro. Estoy convencida de que en México no necesitamos comprar “nada” en conserva, precocido o precongelado. Tenemos un clima (y microclimas) privilegiados; poseemos tierras fértiles y mares generosos; todo lo encontramos a la mano en nuestros bellísimos, coloridos y tradicionales mercaditos. Cabe mencionar la importancia de recuperar nuestras tradiciones, nuestra cultura, en fin, toda nuestra forma de vida, y no sólo por el ahorro económico que supondría el evitar el pago de marcas, empaques y una gran cantidad de intermediarios que participan en el negocio de la alimentación, sino por otras muchas razones, una de ellas la ecología. La industria de hoy produce cosas que no sirven para nada, en cambio la naturaleza produce cosas que cumplen con un ciclo de vida, es decir, todo está en constante renovación y no se produce “nada” que sea inútil. Comprando todo en su empaque natural, no hacemos basura. Es increíble la cantidad de basura que se genera por el consumo de pseudo-comida.
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  Nosotros mismos, nuestra salud, se ve afectada por este tipo de alimentación que genera problemas de obesidad, cardiopatías, colesterol malo o diabetes. Más del 40% de la población mexicana tiene problemas de salud relacionados con la forma de comer. Queríamos ser iguales a los estadounidenses y en este campo ya les estamos ganando. En los últimos tres años ha aumentado en un 40% la población de niños obesos entre los 9 y 12 años de edad y todo se lo debemos a la fastfood (comida rápida), al refresco y a la junk-food (comida chatarra).




  Y aquí no acaban los argumentos contra este tipo de comida. Otra razón de peso que debería hacernos pensar en la manera en la que nos alimentamos es la empatía. Millones de personas trabajan en condiciones infrahumanas proveyendo materia prima a las grandes cadenas alimenticias. Por ejemplo, en Estados Unidos, para que una cadena de hamburguesas pueda vender uno de sus productos en 1,50 dólares, le compra los jitomates a una empresa jitomatera a unos cuantos dólares la tonelada, y esta empresa, a su vez, les paga a los jornaleros mexicanos dos centavos de dólar por la cubeta. Además, esos precios irrisorios y artificialmente bajos que se pagan por estas materias primas, ni si quiera se reflejan en ahorro para el consumidor final. Veamos otro ejemplo: una cadena de cafeterías les paga a los cafetaleros sudafricanos 20 centavos de dólar por el lote de 250 kilogramos de café. Y “ojo”, cuando el producto llega a la tienda su precio ha aumentado en forma exorbitante. Un café, poco más o menos, se vende a un precio que oscila entre los 30 y 60 pesos. Con sólo ese dinero puede comer, sin problemas, una familia de tres personas.




  El respeto a nosotros mismos, a nuestro cuerpo y a nuestra salud es fundamental, sin embargo, parece ser que hemos dejado la responsabilidad de alimentarnos a gigantescas cadenas comerciales, para las cuales nuestra salud nunca se antepondrá al margen de ventas y a la búsqueda de beneficio económico.




  Fueron todos estos motivos los que me llevaron a escribir este libro, un libro que nos recuerda que los alimentos son una fuente de salud, generadores de vida sana y que constituyen también una importante “medicina preventiva”. El fin de esta obra es ofrecer una guía de alimentación que nos permita comprender que no es el tamal, ni la tortilla, ni las garnachas los que tienen enfermo a este país. Que retomando nuestra cultura y tradiciones, excluyendo lo que no es nuestro (trigo, azúcar de caña, todo lo procesado y la fast food: algunos embutidos, enlatados, hamburguesas, pizzas), y regresando a la fast good en todo caso (quecas, tacos, etcétera), podemos mantener nuestra buena salud comiendo sabroso, fácil y a buen precio con todo lo nuestro y algunas sanas adopciones.
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  Ha llegado el momento de retomar el control sobre nuestras vidas, sobre nuestra salud y nuestra forma de alimentarnos. Las estadísticas indican que la nueva forma de colonización cultural, económica e ideológica que nos imponen las grandes cadenas está dañando gravemente nuestra salud y la de nuestros hijos. Quizás ha llegado la hora de defender lo que es nuestro y reclamar: ¡si no saben recoger las tunas, no nos quiten los nopales!
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  1. Salud integral




  Vivimos en un mundo rápido, veloz, donde se nos ha hecho creer que lo más efectivo es todo aquello que nos proporcione soluciones inmediatas. Y en muchas ocasiones, entre prisas y estrés olvidamos a nuestro cuerpo e incluso a nuestras emociones. El campo de la salud, por ejemplo, ha quedado relegado al médico: él nos proporcionará lo necesario para curarnos. Sin embargo, no nos damos cuenta de que en nuestro organismo influyen circunstancias diversas que no sólo se relacionan con la enfermedad biológica, sino también con elementos psicológicos o sociológicos que nos pueden llevar a un estado de ánimo más propenso a sufrir trastornos o enfermedades que en otras circunstancias no nos hubieran afectado. Por eso es importante tener muy claro que el concepto de salud abarca distintos campos.




  Por una parte están los elementos biológicos y químicos que señalan la ausencia o la presencia de la enfermedad en nuestro organismo. La medicina biológica es un conjunto de técnicas de diagnóstico y de medidas orientadas a la prevención y tratamiento de las enfermedades, empleando recursos que refuerzan la tendencia autocurativa de nuestra naturaleza. Por tanto, un tratamiento biológico, al activar las defensas del propio organismo, favorece la curación natural. Pero tratar biológicamente no sólo significa tratar al órgano enfermo, sino tratar al paciente en su totalidad como unidad cuerpo, mente y espíritu. Así, factores como el bienestar psicológico y la autorrealización personal son muy importantes si queremos contar con una salud integral. Lo mismo sucede con el elemento sociológico. En este campo debemos ser capaces de enfrentar sin alteración las responsabilidades y los compromisos sociales. Y por último, está el elemento adaptativo, es decir, nuestra capacidad de adaptarnos a las circunstancias del entorno, nuestra capacidad de improvisación.
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  Una buena salud sólo se logrará de una manera completa y adecuada si se atienden estos cuatro campos (biológico, psicológico, sociológico y adaptativo) de forma que nuestro cuerpo mantenga una armonía con nuestra mente y nuestro entorno. No es casual que existan técnicas de conservación o recuperación de la salud que hayan perdurado desde la Antigüedad hasta nuestros días. El masaje, por ejemplo, cuyos efectos relajantes y terapéuticos repercuten no sólo en el organismo biológico, sino en nuestro grado de relajación, y por tanto en el estado de ánimo y en nuestra relación con los demás y con el entorno, ha sido descrito como una técnica efectiva para mejorar la salud en textos escritos hace 4,000 años.
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  La vida rápida nos a llevado también a olvidar un factor importantísimo, quizás el más relevante y el que puede contribuir en una mayor medida a mejorar nuestra salud e incluso nuestra personalidad: la alimentación. Es importante distinguir entre alimentación y nutrición, ya que a veces nos alimentamos sin preocuparnos por proveer a nuestro cuerpo de los nutrientes necesarios para su buen funcionamiento. La alimentación es el acto de ingerir alimentos como respuesta a un estímulo fisiológico o emocional, y para mantener la vida, no importando los elementos químicos que contengan ni las reacciones que provocará al organismo; en cambio, la nutrición es la capacidad del organismo de desdoblar sustancias ingeridas y distribuirlas en sus estructuras (tejidos, órganos y vísceras) para que sea posible realizar las funciones que lo mantienen vivo. Así, es esencial para nuestro organismo no sólo alimentarse sino nutrirse adecuadamente.
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