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  Para Francisco, que se fue, y para Francisco, que acaba de llegar.




  PRÓLOGO




  Dieta y salud




  Desde que Hipócrates, en el siglo IV a. de C., formulara la recomendación «que tu alimento sea tu medicina y tu medicina tu alimento» hasta nuestros días, la relación entre dieta y salud ha preocupado a la humanidad de maneras distintas. Creencias equivocadas y preceptos religiosos se mezclaron durante siglos con evidencias de sabiduría popular, hasta que los avances del siglo XX fueron arrojando luz científica sobre esa relación. Sin embargo, el tándem alimentación-salud ha corrido en esta centuria por tortuosos senderos. La popularización de los beneficios de las vitaminas o la revolución de los cereales avanzaron en paralelo con profundos cambios en los hábitos de vida, que llevaron al auge de la llamada comida basura, para llegar a la actual paradoja de que el número de obesos en el mundo es igual al de gravemente desnutridos.




  ¿Es tan difícil conseguir un equilibrio saludable? En realidad es algo tan sencillo como pararse un momento a pensar, y a continuación tomar la decisión de tratarse bien a uno mismo, acostumbrarse a comer bien y a seguir algunos sencillos hábitos, de manera mecánica, sin tener que pensar.
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  La dieta ideal




  ¿Hay una dieta ideal? Si se tiene en cuenta la enorme variedad de culturas, suelos, climas y circunstancias en que vivimos los humanos, resultaría muy atrevido responder afirmativamente a esta pregunta. Por otra parte, para seguir una dieta correcta habría que tener en cuentamuchos factores, como el sexo, la edad, el peso o la predisposición genética.




  Mejor hacer las cosas sencillas y seguir unas normas como regla y aplicar la excepción cuando proceda.




  Este libro que tiene en sus manos no está escrito por un profesional de la medicina, sino por un divulgador científico. Se ha concebido como una guía práctica y de fácil manejo para conciliar la dieta con un problema específico de salud, pero si la salud del lector es buena y además ha hecho propia la máxima de que más vale prevenir que curar, ahí van unos consejos generales para mantenerse en armonía con los universos interior y exterior:




        1) Comer de la forma más variada e imaginativa, recordando que todos los alimentos aportan nutrientes necesarios para el organismo. Variedad e imaginación no sólo incluye tipos de alimentos, sino formas de preparación y combinación.
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        2) Tomarse el tiempo necesario para comer con calma y sosiego. Masticar bien y ensalivar los alimentos porque es en la boca donde comienza la digestión y la absorción de nutrientes.




        3) Convencerse de que comer no es sólo una necesidad, sino una excelente oportunidad de placer, y no sólo para el paladar, porque también se come con la vista y el olfato. Por tanto, no dejar que la lectura de la prensa o la omnipresencia de la televisión priven de tan gratos momentos.




        4) Procurar que en la dieta habitual se establezca un higiénico balance en cuanto al aporte de calorías, que, a título orientativo, debe ser algo inferior a unas 40 por kilo de peso y día, y que se adapte en lo posible a estos porcentajes: un 55% de hidratos de carbono complejos; un 30% de grasas, procurando que la mayoría sean monoinsaturadas o poliinsaturadas, y un 15% de proteínas.




        5) Incluir siempre en la dieta fibra vegetal soluble e insoluble a partes iguales en una cantidad nunca inferior a los 25 gramos por día.




        6) Eliminar o reducir el consumo de alcohol y tabaco porque sólo aportan calorías vacías y sustancias tóxicas para el organismo, además de hacerlo propenso al padecimiento de un sinnúmero de enfermedades graves y a veces fatales.




        7) Reducir razonablemente el consumo de sal, teniendo en cuenta no sólo la que se añade a las comidas, sino también el hecho de que en muchos alimentos preparados se encuentra en grandes cantidades: chips, ahumados, snacks, sopas de sobre, mousse de chocolate…




        8) Beber cada día un mínimo de un litro y medio de agua, cantidad que, por supuesto, en caso de ejercicio o según la temperatura, puede ser más elevada.




        9) Hacer ejercicio a diario. No se trata de convertirse en un atleta, sino de caminar, subir escaleras, montar en bicicleta, mantenerse activo… La actividad física contribuye a mejorar el rendimiento no sólo físico, sino también las capacidades intelectuales.




        10) Olvidarse de las dietas milagrosas. La mayoría de las dietas de adelgazamiento sólo consiguen que se pierda masa muscular, líquidos y minerales importantes para el correcto funcionamiento del sistema y no solucionan de manera permanente el exceso de grasa.




  Ciencia médica y pseudoalternativas




  Éste es un libro de divulgación pensado para informar al lector sobre la relación entre los alimentos y las enfermedades de manera comprensible, evitando explicaciones científicas y médicas que no serían de ninguna ayuda para los no profesionales de la salud. En ningún momento debe usarse como una guía médica en detrimento de un buen cuidado profesional. Sin ninguna excepción, lo primero que se debe hacer ante un problema de salud es acudir inmediatamente al médico.
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  Las hierbas y los medicamentos naturales aportan, sin lugar a dudas, múltiples beneficios, pero mucha gente los usa indiscriminadamente, pensando que no pueden tener efectos negativos por ser naturales, cuando de hecho sí que pueden llegar a ser peligrosos. En esto, como en todo, la mesura y la buena información son esenciales. Por otro lado, cabe recordar que la gran mayoría de las medicinas que existen hoy en día son el resultado de años de estudio y experimentación, y que sus ingredientes proceden, de un modo u otro, de la naturaleza; su consumo controlado ha salvado más vidas en este siglo que todas las hierbas en la historia de la humanidad.




  No dejar de creer en lo que se quiera creer, pero asegurándose de que el bienestar no se vea afectado por una fe ciega en algo. El sentido común debe siempre ser la mejor medicina.




  ¿Por qué escribo este libro?




  En primer lugar, y enmi condición de periodista científico, considero esencial poner al alcance del público aquella información que pueda satisfacer su curiosidad con respecto a un tema que le está restringido o limitado debido a su extensión o a su complejidad. El ritmo acelerado de la sociedad occidental no permite leer y asimilar varios libros a la vez para buscar una respuesta. Esa limitación es la que, sin duda, provoca las muchas preguntas y consultas sobre salud de las personas que llaman a los programas de radio y televisión en los que desde hace años colaboro.




  Entre las muchas decenas de libros y las innumerables páginas de Internet que he consultado sobre estos temas, no he hallado ninguno que explique de un modo conciso la causa de los trastornos y las enfermedades más conocidas, ni qué alimentos, bebidas y actividades son los más apropiados para combatirlas. Es posible, por supuesto, consultar cuatro o cinco textos para obtener las respuestas a una pregunta, pero la mayoría de los lectores, insisto, no tienen ni el tiempo ni el material necesarios para informarse acerca de ello. Lo que he intentado, en fin, es organizar y resumir la información obtenida, de modo que el lector pueda acceder rápidamente a un punto determinado y satisfacer así su curiosidad con respecto a una u otra enfermedad o trastorno.




  Espero haber cumplido mi objetivo de llenar este pequeño vacío en la bibliografía de la salud personal.




  Acné




  El acné, un trastorno de la piel que sufren especialmente los jóvenes, se presenta tanto en la cara como en el cuello o la espalda. No se trata de una enfermedad grave en sí misma, pero al ser un problema que perjudica directamente la estética de la persona, con frecuencia acarrea problemas psicológicos de inseguridad y baja autoestima. Para combatirlo, además de limpiar minuciosamente la piel, es necesario seguir una dieta sana, baja en alimentos grasos.
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  ¿Qué y por qué?




  •-El acné se debe a una sobreproducción de grasa en las glándulas sebáceas. Las bacterias que viven en la piel modifican esta masa sebácea, provocando inflamación y pústulas.




  •-Es más común en los hombres, aunque en muchas mujeres aparece la semana previa a la menstruación.
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  ¿Qué comer y beber?




  Alimentos




  •-Ricos en cinc: pipas de calabaza y de girasol, carne magra, leche, queso curado y pan integral.




  •-Ricos en vitamina A, para mantener la piel sana: hígado, riñones, queso, pescado azul, brécol, zanahoria, pimiento rojo o albaricoques secos, entre otros.




  •-Ricos en vitamina E, imprescindible para la salud de la piel: pipas de girasol, germen de trigo, almendras, avellanas, brécol, boniato, aguacate y cereales integrales.




  •-Ricos en selenio orgánico: brécol, col, apio, champiñones o cebolla.




  •-Para prevenir el acné premenstrual, conviene consumir alimentos ricos en vitamina B6: germen de trigo, plátano, nueces, berro y aguacate.
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  Bebidas e infusiones




  •-Beber agua en abundancia ayuda a desintoxicar el organismo y a desobstruir los poros.




  •-Como depurativo, tomar una vez al día, tras las comidas, una infusión de cola de caballo, ortiga, diente de león y fumaria, a partes iguales.
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    Suplementos fitoterapéuticos




    •-Cápsulas de bardana y pensamiento.
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    ¿Qué reducir o evitar?




    •-Suprimir los alimentos preparados, especialmente la comida rápida: patatas fritas, hamburguesas, chips y snacks.




    •-Reducir el consumo de refrescos, bollería y alcohol.


    


  




  

    




    No sólo es estética




    El acné no es sólo un padecimiento estético. Muchas personas lo sufren como una barrera en sus relaciones y entonces se convierte en un problema psicológico.
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  Actividades cotidianas




  •-Lavarse con jabones que contengan azufre y aclarar bien.




  •-Otra forma eficaz de limpieza consiste en lavarse la zona con algodón empapado en aspirina previamente disuelta.




  •-No tocar jamás la zona afectada con las manos sucias.




  •-Hacer ejercicio a diario: caminar, nadar o montar en bicicleta.




  •-Tomar vahos faciales de alsine, saúco y caléndula a menudo.




  Alergias alimentarias




  La alergia a los alimentos es bastante más común de lo que parece. En España padecen este problema unas 800.000 personas y el 7% de los bebés tiene alergia a algún producto durante su primer año de vida. Para averiguar qué alimento o grupo de alimentos produce alergia, es necesario someterse a pruebas que se realizan bajo control médico.
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  ¿Qué y por qué?




  •-Los alimentos y productos que provocan alergias son diversos y varían con la edad y los hábitos culturales de consumo. Como actualmente no existe ningún medicamento para prevenir este problema, la única alternativa es eliminar de la dieta todo aquello que pueda activar la alergia.
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  •-Las sustancias que provocan alergias están en el ambiente (polen, ácaros, polvo, pelos de algunos animales…) y en los alimentos. El problema para las personas que padecen algún tipo de alergia es identificar su origen, saber si proviene de la alimentación o del ambiente.




  •-Una vez el profesional médico ha constatado que la alergia no procede del polen, los ácaros, el polvo o los pelos del gato, hay que intentar identificar el alimento o el grupo de alimentos al que es sensible el organismo… Pero la tarea no es sencilla, ya que en algunos casos los síntomas son muy parecidos.




  

    




    Las alergias pueden acabar provocando trastornos de tratamiento difícil.


    


  




  •-Para descubrir el alimento que produce la alergia, el médico realiza las llamadas dietas de eliminación, que consisten en ir suprimiendo de la dieta grupos de alimentos sospechosos durante un par de semanas y observar cómo reacciona el organismo.
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  ¿Qué comer y beber?




  Alimentos




  Los alimentos que, con toda seguridad, no producen intolerancias alimentarias son los siguientes:




  •-La carne de cordero.




  •-El arroz.
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  •-Frutas como pera, manzana y melocotón (fresco o seco).




  •-La miel es un alimento útil para personas que sufren la alergia conocida como fiebre del heno.




  •-Las verduras como alcachofa, lechuga y zanahorias.




  Bebidas e infusiones




  •-Para mejorar el estado general, tomar cuatro o cinco veces al día una infusión elaborada con dos o tres cucharaditas de hojas de grosellero negro, equinácea, escaramujo y hojas de ortiga, a partes iguales.
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  •-Una infusión de agrimonia o de caléndula alivia la irritación intestinal causada por comidas que afectan el sistema digestivo de las personas sensibles.




  •-Para reducir la congestión nasal que provoca la fiebre del heno, tomar una infusión de eufrasia; para mejorar las inflamaciones y aliviar la rinitis, prepararse una infusión de llantén.
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    Suplementos fitoterapéuticos




    •-Cápsulas de llantén y tomillo para las alergias en general y la fiebre del heno.
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    ¿Qué reducir o evitar?




    Es obvio que lo primero que hay que descartar de la dieta son aquellos alimentos que producen alergia.


    A continuación se muestra una lista de los alimentos que pueden provocar alguna alergia y qué síntomas producen:




    •-Aditivos: colorantes y conservantes; las golosinas contienen una cantidad considerable y pueden producir hiperactividad infantil, que ocasiona falta de concentración y nerviosismo patológico.
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    •-Frutos secos: los productos elaborados con algunos frutos secos pueden provocar sarpullidos, asma, eccema e inflamaciones.




    •-Gluten: pan, galletas, ciertos cereales, cerveza o sopas prefabricadas pueden provocar migrañas y enfermedad celíaca.




    •-Huevos: clara de huevo, pasteles, mayonesas, merengues o helados pueden ocasionar síntomas como sarpullidos, eccema, asma o molestias estomacales.
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    •-Lácteos: la mayor parte de los productos elaborados con leche pueden provocar flatulencia, diarrea y migraña. En los bebés se manifiestan en cólicos, flatulencia, catarro y eccema.




    •-Marisco: las alergias provocadas por cualquier tipo de marisco producen graves dolencias estomacales, náuseas y migraña.
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    •-Pescado: tanto los ahumados como el pescado fresco también provocan molestias estomacales, náuseas, sarpullidos y migraña.




    •-Soja y derivados: salsa de soja, aceite, harina, brotes o tofu ocasionan dolor de cabeza e indigestión.


  




  Amigdalitis




  La amigdalitis es un tipo de enfermedad muy común y no revierte excesiva gravedad, pero es suficiente para alterar el ritmo de vida. Dolor de garganta, fiebre o ronquera son algunos de los síntomas más habituales de esta inflamación, y la mejor manera de combatirlos es, como siempre, la prevención. Mantener las defensas naturales del organismo en buena forma no cuesta demasiado esfuerzo si se sigue una dieta equilibrada y sana.
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  ¿Qué y por qué?




  •-La amigdalitis es una inflamación infecciosa de las amígdalas, que suele provocar fiebre. Puede estar asociada a una gripe o resfriado, y también suele tener su raíz en una dieta poco saludable que baja las defensas naturales del organismo, en el cansancio y el estrés, o en el consumo excesivo de tabaco o de bebidas alcohólicas.




  •-Es más habitual en los niños que en personas adultas.
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  ¿Qué comer y beber?




  Alimentos




  •-Ricos en vitamina C, que protege de las infecciones: cítricos (naranja, limón y pomelo), fresas, verduras de hoja (especialmente crudas), pimiento, patata, perejil y tomate.
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  •-Ricos en vitamina A y betacarotenos, para mejorar el estado de las mucosas de la garganta: hígado (si no se está embarazada), huevos, zanahorias, queso, brécol, pimiento rojo, espinacas, calabaza y mango.




  •-Ricos en vitaminas D y E, para mantener sano el sistema inmunológico: aceites de pescado, sardina, arenque, salmón, trucha, pipas de girasol, germen de trigo, almendras, avellanas, brécol, boniato, aguacate y cereales integrales.




  •-Yogur natural, sobre todo si está tomando antibióticos.




  Bebidas e infusiones




  •-Zumo de limón con miel. Además de aportar vitamina C, estimula la producción de saliva y calma la irritación de la garganta.
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    Suplementos fitoterapéuticos




    •-Cápsulas de pensamiento y sauce.
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    ¿Qué reducir o evitar?




    •-Eliminar cualquier alimento con el que se noten molestias en la garganta al tragar, como tostadas, frutos secos salados u otros.




    •-Suprimir el alcohol y el tabaco.


    


  




  •-Las infusiones de manzanilla o de flores de saúco reducen la fiebre y, además, provocan sudoración.




  •-Una infusión de consuelda alivia el dolor.
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  Actividades cotidianas




  •-Dos veces al día se pueden hacer gárgaras con una cocción de hojas secas de agrimonia o de hojas de salvia, endulzada con una cucharada de miel.




  Anemia




  Debilidad, cansancio, desánimo e incluso anorexia o palpitaciones son algunos de los síntomas de la anemia, enfermedad que se caracteriza por una disminución de la cantidad de glóbulos rojos en la sangre. Una alimentación rica en hierro, básicamente, es la mejor solución para recuperar el nivel normal de glóbulos rojos y, con ello, restablecer el tono vital y la fortaleza del organismo.
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  ¿Qué y por qué?




  •-Cuando el nivel de glóbulos rojos en la sangre desciende, el suministro de oxígeno a las células y los tejidos se reduce, provocando cansancio y debilidad general. Con estos síntomas, la anemia es leve, pero puede agravarse y provocar algunos síntomas como palpitaciones, vértigo, dolor en las extremidades inferiores y dificultades para respirar.




  •-La causa más común de la anemia es el déficit de hierro, por lo que afecta esencialmente a las mujeres durante el embarazo, a los bebés que siguen durante demasiado tiempo una dieta casi exclusivamente basada enleche y a los ancianos que no cuidan debidamente su alimentación.




  •-Otro tipo de anemia que merece atención es la que a veces afecta a los vegetarianos, como consecuencia de un déficit en su dieta de vitamina B12 y de hierro.
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  ¿Qué comer y beber?




  Alimentos




  •-Ricos en hierro si la anemia se debe a un déficit de este elemento: vísceras (sobre todo, hígado y riñones) y carnes rojas, caza (perdiz y pichón), berberechos, mejillones, sardinas, albaricoques secos (orejones), legumbres, verduras de hoja y tofu de soja.




  •-Ricos en vitamina C, para mejorar la absorción del hierro: naranja, limón, pomelo, fresas, kiwi, mango, casis, verduras de hoja verde (preferentemente crudas), perejil, pimiento, tomate, patata, entre otros.




  •-Alimentos que estimulan la producción de jugos gástricos, para la absorción del hierro y vitaminas del grupo B: alcachofa o berro.




  •-Suplemento de algas marinas (frescas o secas), si la anemia está ocasionada por una dieta vegetariana pobre en B12, y en el desayuno, tomar levadura de cerveza y cereales enriquecidos con esta vitamina.
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  Bebidas e infusiones




  •-Decocción de angélica tres veces al día. Rica en vitamina B12 y ácido fólico, es beneficiosa para fortalecer la circulación y nutrir la sangre.




  •-Infusión de ortiga, una planta con alto contenido en hierro y otros minerales, después de la comida.




  •-Infusiones de diente de león, ortiga y berro, plantas ricas en hierro.
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    Suplementos fitoterapéuticos




    •-Cápsulas de espirulina y cinc.
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    ¿Qué reducir o evitar?




    •-No tomar simultáneamente alimentos ricos en hierro con ricos en calcio porque éste disminuye la absorción de hierro: leche, yogur, queso curado, pescado enlatado con espinas, aguas minerales ricas en calcio.




    •-Suprimir el té y el café, sobre todo después o durante las comidas, porque la teína y la cafeína también dificultan la absorción del hierro de la dieta.




    •-No tomar a la vez alimentos ricos en hierro y ricos en oxalatos, como las acelgas o las espinacas, o fitatos, como los cereales integrales o el salvado.
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  Actividades cotidianas




  •-Descansar, pero sin dejar de hacer algo de ejercicio muy suave, como pasear sin prisa.




  Ansiedad




  Todo el mundo pasa por momentos de temor, nerviosismo, preocupación o angustia, pero cuando ese estado ocasional se transforma en ansiedad crónica, hay que tratarlo porque, aunque en esencia es un problema psicológico, sus manifestaciones son también físicas: sudores repentinos, boca reseca, palpitaciones, temblor de manos, problemas al respirar, mareos, diarrea y fatiga. Además, la ansiedad puede conllevar otras enfermedades y alterar el sistema inmunológico.
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  ¿Qué y por qué?




  •-La ansiedad es una perturbación psicológica que produce, principalmente, inseguridad y angustia. Si no se trata debidamente, puede ocasionar trastornos físicos en el organismo e incluso alterar su sistema inmunológico.
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  ¿Qué comer y beber?




  Alimentos




  •-Ricos en vitaminas del complejo B, para mejorar el estado general del sistema nervioso: arroz, pan y cereales integrales, huevo, lácteos, nueces y verduras de hoja verde.




  •-Ricos en vitamina C, ya que ante la ansiedad o el estrés el organismo utiliza rápidamente las reservas de esta vitamina: naranja, limón, pomelo, fresas, kiwi, mango, casis, verduras de hoja verde, perejil, pimiento, tomate o patata.




  •-Ricos en magnesio, mineral del que suelen ser deficitarias las personas que sufren de ansiedad: germen de trigo, frutos secos, pipas de girasol, acelgas, albaricoques secos (orejones), algas marinas, tofu y salsa de soja.




  •-Ricos en fósforo, que regula eficazmente los procesos nerviosos: lecitina de soja (cada mañana en el desayuno), productos lácteos y plátano.




  Bebidas e infusiones




  •-Tomar un vaso de leche templada un rato antes de acostarse porque contiene triptófano, que ayuda a relajarse.




  •-Tomar una infusión de trecianaria y valeriana a partes iguales, a lo largo del período que duren los ataques, tres veces al día.




  •-Tomar infusiones de pulsatilla y betónica, que poseen propiedades sedantes y calmantes, tras las comidas y a media tarde.
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    Suplementos fitoterapéuticos




    •-Cápsulas de valeriana y amapola de California.




    •-Ampollas de litio, regulador del sistema nervioso.
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    ¿Qué reducir o evitar?




    •-Suprimir el café, el té y los refrescos de cola con cafeína.




    •-Moderar el consumo de chocolate.




    •-Suprimir el alcohol y el tabaco.


    


  




  •-Parecidos efectos tienen las infusiones de verbena y de tila.




  •-Abundantes zumos de naranja, limón y pomelo, en el desayuno, por su riqueza en vitamina C.
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  Actividades cotidianas




  •-Siempre que se pueda, hacer ejercicios de respiración.




  •-Al levantarse y antes de acostarse, hacer rotaciones de cuello: lentas, suaves, y en ambas direcciones.




  Problemas en las articulaciones




  Las articulaciones, las partes del organismo que se encargan de mantener los músculos y los huesos del cuerpo unidos, exigen atención y cuidados para que no se deterioren. El inevitable paso del tiempo es una de las causas de este deterioro, pero también lo es la falta de ejercicio. En todo caso, una vez más, una dieta adecuada puede prevenir los problemas en las articulaciones.
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  ¿Qué y por qué?




  •-Las articulaciones, que mantienen unidos los músculos y los huesos, funcionan mediante la acción conjunta de la sinovia, un líquido denso y viscoso que lubrica y alimenta los cartílagos. Éstos están formados por un tejido que carece de vasos y nervios, cuya función es evitar el roce entre los huesos, ya que actúa como un colchón protector. El paso del tiempo y la falta de ejercicio hacen que ese «colchón» se deteriore y acabe perdiendo su eficacia o desapareciendo. Eso tiene como resultado que los huesos entren en contacto, y es la causa por la que muchas veces se puede oír su chasquido o crujido al realizar un movimiento… Pero el ruido no es lo malo; lo peor es la inflamación y el dolor que produce.




  

    




    El sedentarismo, o falta de ejercicio, es el peor enemigo de las articulaciones.
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  ¿Qué comer y beber?




  Alimentos




  •-Ricos en ácidos grasos esenciales, para reducir los efectos de los compuestos inflamatorios que libera el organismo: salmón, jurel, sardina, trucha y aceites de pescado.




  •-Ricos en antioxidantes (vitaminas C, A y E), que evitan el envejecimiento de los tejidos: zanahoria, albaricoque, mango, melón, pimiento rojo, col, kiwi, naranja, col de Bruselas, aguacate, nueces, pipas de girasol y aceite de oliva virgen.




  •-Ricos en selenio: marisco, algas marinas, nueces de Brasil, brécol, apio, cebolla o ajo.




  Bebidas e infusiones




  •-Beber cada día gran cantidad de agua, para mantener lubricadas las articulaciones.




  •-Tomar regularmente infusiones de ulmaria y sauce blanco para mejorar el estado de las articulaciones.
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    Suplementos fitoterapéuticos




    •-Cápsulas de harpadol y humagón si existe cualquier tipo de molestia articular y dolor de espalda.
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    ¿Qué reducir o evitar?




    •-Suprimir el tabaco, ya que provoca el aumento de radicales libres.




    •-Eliminar alimentos con oxidantes, como el alcohol o las comidas rápidas precocinadas.
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  Actividades cotidianas




  •-Evitar, ante todo, el sobrepeso.




  •-Realizar ejercicio moderado; sobre todo, caminar.




  •-Ponerse en manos de un masajista o quiropráctico, porque los masajes son una excelente alternativa.




  •-Evitar actividades que empeoren la dolencia; por ejemplo, en el caso del llamado codo de tenista, además de no jugar al tenis, abandonar tareas repetitivas como pintar o lijar.




  •-Iniciar cualquier ejercicio físico con una fase de calentamiento.




  Artritis




  Aún se desconoce la causa que provoca este padecimiento que afecta a millones de personas en el mundo, de las que el 60% son mujeres. Aunque es una enfermedad reumática, no tiene relación con la edad, ya que puede aparecer en personas mayores o en niños. No es contagiosa y en su desarrollo, contra lo que comúnmente se cree, nada tiene que ver el clima o la humedad, aunque es cierto que los cambios climáticos afectan o sensibilizan las articulaciones dañadas.
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  ¿Qué y por qué?




  •-Se trata de una inflamación dolorosa de las articulaciones que suele aparecer entre los 40 y 60 años. Aunque existen unos 200 tipos de artritis, básicamente pueden dividirse en dos grandes grupos: osteoartritis, debida generalmente al desgaste degenerativo, y artritis reumatoide, una inflamación de origen inmunitario de muchas articulaciones.




  •-En España, padecen artritis entre 130.000 y 400.000 personas, y afecta unas tres veces más a las mujeres que a los hombres.
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  •-Al no existir un método curativo, el tratamiento se dirige a conseguir remisiones en los pacientes, para que éstos mantengan su capacidad funcional y una aceptable calidad de vida. En casos extremos, cuando la enfermedad está muy avanzada, se han conseguido magníficos resultados mediante el reemplazamiento total de la articulación, especialmente de cadera y rodilla.
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  ¿Qué comer y beber?




  Alimentos




  •-Pescado rico en ácidos grasos omega-3, de efecto antiinflamatorio: sardina, salmón, caballa, arenque, pez espada o aceite de pescado en cápsulas.




  •-Alimentos con propiedades antinflamatorias: jengibre (fresco o seco), apio, col, nabo crudo y piña natural.




  •-Alimentos que contienen carotenos, con propiedades de antienvejecimiento celular: zanahoria, brécol (crudo o poco cocido), espinacas o fresas.




  •-Productos que aportan proteínas, para regenerar tejidos, y muy poca grasa: carne de ave, preferentemente pollo (aún mejor si se come sin piel).




  •-Plátanos, que, como fuente de potasio, son importantes para las funciones de los músculos y de los nervios.




  •-Piña, que es un poderoso antiinflamatorio natural.




  

    




    Pulseras de cobre




    No existe base científica alguna que asegure la eficacia de las populares pulseras de cobre, pero si a alguien le va bien puede dejársela puesta: la fe es el método autocurativo más antiguo que se conoce.
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    Suplementos fitoterapéuticos




    •-Cápsulas de fresno y harpadol.




    •-Cápsulas de fucus en polvo, para paliar el proceso de la enfermedad.




    •-Cápsulas de eleuterococo.


    


  




  

    




    ¿Qué reducir o evitar?




    •-Reducir los alimentos ricos en grasas saturadas o muy energéticos, ya que el sobrepeso empeora la artritis: carnes grasas, mantequilla, leche entera, quesos grasos, embutidos, pasteles o galletas.
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    •-Reducir razonablemente la sal, el azúcar, el alcohol, el café, el chocolate y los alimentos encurtidos y ahumados.




    •-Disminuir el consumo de hortalizas solanáceas, como patata, pimiento y berenjena, pues se cree que pueden ocasionar problemas articulares.




    •-Moderar el consumo de alimentos muy energéticos, como los productos de pastelería o alimentos muy grasos, ya que el sobrepeso empeora la artritis.
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  Bebidas e infusiones




  •-Beber al menos dos litros de agua cada día, para mejorar la lubricación de las articulaciones y desintoxicar el organismo.




  [image: ]




  •-Infusiones de ulmaria, corteza de sauce o enebro, plantas antiinflamatorias y analgésicas. En algunas herboristerías hay preparados que contienen varias de estas plantas en un solo producto.




  •-Infusión o tintura de angélica, que también tiene propiedades antiinflamatorias y su consumo puede tener un efecto positivo en los agudos dolores causados por la artritis.
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  Actividades cotidianas




  •-Hacer ejercicio suave, pero a diario, para mejorar el estado de las articulaciones. Lo mejor es la natación, caminar (con buenas zapatillas deportivas) y montar en bicicleta (normal o estática). También son muy útiles los estiramientos musculares.




  •-No permanecer mucho tiempo sentado y, si esto no es posible, apoyar las piernas en un taburete.




  •-Mantener una postura correcta mientras se trabaja: siempre con la espalda recta y el cuello erguido.




  •-Evitar tareas caseras que suponen un sobreesfuerzo articular, como abrir tapones con rosca, retorcer la ropa o apretar fuertemente la fregona.




  •-Evitar llevar peso y realizar movimientos bruscos.




  Asma




  El asma, una enfermedad respiratoria, puede manifestarse en diferentes grados de gravedad, desde los ataques más leves hasta los más severos, que necesitan un tratamiento médico muy controlado. Una alimentación adecuada puede ayudar a paliar los efectos negativos del asma.
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  ¿Qué y por qué?




  •-El asma es una enfermedad respiratoria crónica, que puede tener un origen interno o externo, aunque este último es mucho más frecuente. El asma puede desatarse en períodos de estrés, infecciones, ataques de ansiedad o la exposición a agentes ambientales como polen, ácaros, contaminación atmosférica y pelos de animales. Las alergias alimentarias también pueden desencadenar crisis de asma.




  •-Los grupos de población a los que más afecta esta dolencia son los menores de 16 años y los mayores de 65.
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  ¿Qué comer y beber?




  Alimentos




  •-Ricos en vitaminas del complejo B, que potencian el sistema nervioso, relajan y son útiles frente al estrés: verduras de hoja verde (preferentemente crudas) y legumbres.




  •-Ricos en vitaminas C y B6: naranja, limón, pomelo, fresas, kiwi, casis, mango, perejil, pimiento, tomate, patata, germen de trigo, plátano, nueces, coles de Bruselas, pollo, patata, coliflor, aguacate, cereales integrales o brotes de soja.
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    Suplementos fitoterapéuticos




    •-Cápsulas de llantén y manubrio.
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    ¿Qué reducir o evitar?




    •-Evitar los alimentos que pueden desencadenar los ataques: leche de vaca, trigo y otros cereales, quesos azules o con moho, nueces, cacahuetes, ciertos pescados y huevos.




    •-No consumir bebidas que pueden conllevar sulfitos: vino, cerveza o sidra.


    


  




  •-Ricos en magnesio, para relajar las vías respiratorias: germen de trigo, cereales integrales, pipas de girasol, acelgas, orejones, algas marinas, tofu y salsa de soja.




  Bebidas e infusiones




  •-Preparar una infusión con hojas de orégano y menta, y beberla inmediatamente después de filtrarla y endulzarla con miel de romero.




  •-Tomar infusiones de hisopo y de marrubio.




  

    




    Enfermedad del «progreso»




    Los casos de asma son cinco veces superiores en los países altamente industrializados que en los países en vías de desarrollo. Ello se debe sin duda, según la OMS, a la mayor exposición a la contaminación que provocan los gases del automóvil y las calefacciones, ácaros y actividad en ambientes cerrados con ventilación deficiente.
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  •-Ante un ataque de asma, tomar una o dos tazas de café a menudo mejora la respiración porque dilata los bronquios, pero este remedio deja de ser recomendable si el asma está provocado por el estrés.
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  Actividades cotidianas




  •-Tomar regularmente baños de agua caliente con aceite de pino.




  Aterosclerosis




  La aterosclerosis es una enfermedad caracterizada por el endurecimiento de los vasos sanguíneos, en especial las arterias. Es una patología causada básicamente por la vejez. Con una buena dieta que ayude a ralentizar el envejecimiento de las arterias, se pueden paliar los efectos de esta dolencia.
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  ¿Qué y por qué?




  •-La aterosclerosis es el resultado del envejecimiento y endurecimiento de las arterias. Esta progresiva falta de flexibilidad está relacionada con la acumulación de un depósito graso en sus paredes llamado ateroma.
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  •-Aunque la edad es el factor decisivo, el consumo de tabaco, el sedentarismo, la hipertensión y el exceso de colesterol contribuyen de forma significativa al deterioro arterial. Si la obturación y endurecimiento afecta a las arterias coronarias, se incrementa el riesgo de padecer alteraciones cardíacas, angina de pecho e infarto.
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    Suplementos fitoterapéuticos




    •-Cápsulas de ginkgo biloba; además de ser eficaz contra la pérdida de memoria, actúa contra el endurecimiento arterial, ya que mejora el flujo sanguíneo.
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    ¿Qué reducir o evitar?




    •-Reducir el consumo de alimentos ricos en grasas saturadas y que aumentan el colesterol: lácteos completos (leche entera, queso curado, mantequilla), hígado, carnes grasas, marisco, huevo y embutidos.




    •-Suprimir por completo el hábito de fumar, ya que el tabaco endurece las arterias y además resta oxígeno al flujo sanguíneo.




    •-No consumir alcohol en exceso, pero no privarse de un vasito de vino en las comidas.
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  ¿Qué comer y beber?




  Alimentos




  •-Ricos en antioxidantes, que ralentizan el envejecimiento y endurecimiento de las arterias: zanahorias, albaricoques, mango, melón, pimiento rojo, col, kiwi, naranja, coles de Bruselas, aguacate, nueces, pipas de girasol y aceite de oliva virgen.
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  •-Ricos en ácidos grasos omega-3, para aumentar la elasticidad de las arterias: jurel, arenque, salmón, sardina, trucha o atún fresco.




  Bebidas e infusiones




  •-Una infusión de vincapervinca, tres veces al día, mejora la flexibilidad de las arterias y también el flujo sanguíneo en el cerebro.
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