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    Prólogo


    La lectura de un libro es un proceso automatizado que no requiere instrucciones como las que acompañan hoy a casi todos los productos, ya se trate del envase de un medicamento o de coches y aviones. Antes de utilizar bienes materiales debemos leer atentamente las indicaciones sobre su empleo para usarlos correctamente. Y lo mismo vale para las conocimientos sobre alimentación y nuevos hábitos de vida que adquirirá tras la lectura de este libro. Nunca debe olvidarse que la ciencia médica, aunque fundamentada en hechos, se halla no obstante, con arreglo a su índole propia, sujeta a incesantes cambios. Se dice que el cincuenta por ciento de los conocimientos médicos experimentan cambios decisivos cada cinco años. Cuando un estudiante de medicina termina sus estudios, casi la mitad de sus conocimientos están anticuados, de ahí que todo médico serio deba estudiar incesantemente para apropiarse de esos nuevos conocimientos que se adquieren a tanta velocidad.


    En este libro se defienden algunas tesis que la ciencia aún no ha demostrado, y es posible que los resultados de la investigación arrojen resultados distintos a los aquí apuntados, donde algunas conclusiones toman pie en los conocimientos del gran Hipócrates y del no menos grande Aristóteles. La medicina actual sabe muchas cosas, pero nadie sabe lo que aportarán futuros descubrimientos.


    La singularidad de esta obra radica en que, amén de información y hechos relativos a los recientes conocimientos médicos más o menos frecuentes en compilaciones de consejos sobre alimentación, la lectura del Comida para las emociones ofrece la oportunidad de vivir y experimentar las emociones de las que habla el texto de un modo enteramente nuevo.


    En el capítulo dedicado a los colores, por ejemplo, uno puede experimentar las emociones tematizadas al contemplar los colores descritos, al igual que percibir un olor aromático en el capítulo dedicado a emociones y olores. El régimen alimentario, así como la sucesión temporal o cronológica en la que consumimos los alimentos, emanan de las decisiones que cada cual toma, y aunque a menudo dependen de circunstancias objetivas externas, es indudable que toda persona se hace responsable de su propia salud en la medida en que toma partido por y cultiva un determinado estilo de vida.


    Por esta razón, quedan autor y editor eximidos de cualquier responsabilidad derivada del uso de este libro. Para obtener información médica detallada y consejo especializado debe consultar a su médico de cabecera, el único que está familiarizado con el historial de cada persona y su familia.


    Si tras la lectura de los capítulos sobre ejercicio se resuelve a practicar ejercicios aeróbicos, a proporcionar más oxígeno a su cerebro y a permitir con ello que la serotonina como sustancia de la felicidad despliegue todo sus efecto en momentos de descanso y relajación, la responsabilidad por el sentimiento de felicidad alcanzado le corresponde a quien ha decidido seguir los consejos de este libro, con lo que el sentimiento positivo de felicidad, éxtasis o incluso euforia es exclusivamente mérito suyo.


    Esta singular obra se distingue en aspectos cruciales de los textos especializados que se basan exclusivamente en hechos probados. Su espíritu innovador y ejemplar abre un nuevo y particular modo de abordar temas de biomedicina y psicología. Su autor, siguiendo un impulso propio y lleno de entusiasmo, vincula hechos, experiencias y sentimientos. Se trata de un libro innovador e interesante que de principio a fin inspirará en el lector inesperados pensamientos, reacciones y empresas.


    Doctor Alen Ružic


    Especialista en medicina interna

  


  
    Primera lectura


    El libro está redactado en un lenguaje sencillo y muy accesible. Encontramos en él veinticinco sorprendentes capítulos. Entre sus muchas ventajas, se halla la de que el autor combina conocimientos procedentes de la sabiduría popular con conocimientos oriundos de las ciencias naturales. La obra se consagra a explicar al lector cómo actúan los alimentos sobre el cerebro, que es el origen de las emociones.


    Según las reglas fundamentales de la ciencia de la nutrición, hay que proporcionar al cuerpo alimentos variados. Muchas dietas cometen el error de privar al cuerpo de ciertos alimentos, o de determinados componentes de los alimentos. Proporcionar al cuerpo todas las sustancias alimenticias que necesita y en cantidades adecuadas es una condición necesaria de la salud y el aspecto juvenil. Cualquier dieta que se desvíe de este patrón es perjudicial para la salud y no puede ser recomendada. La fisiología de las emociones de todos los seres vivos está estrechamente conectada con la alimentación, de ahí que lo que debamos comer dependa de las emociones que experimentamos.


    Este es uno de los primeros libros consagrados a asociar emociones y hábitos alimentarios. Para mí ha sido un placer leerlo y redactar esta recención. Estoy convencido de que ayudará a muchas personas que aspiran a tener una mente y un cuerpo más sanos –como solían decir los ciudadanos de la antigua Esparta.


    Profesor y doctor Ðulijano Ljubičić


    Facultad de Medicina de Rijeka
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    El siglo del cerebro


    A través de los sentimientos nos asomamos al alma.

    A través del alma nos asomamos al ser humano.


    Cuántas veces no habremos oído las palabras que aparecen en el título de este capítulo como caracterización de nuestra época. Y pese a ello, cuando se trata del régimen alimentario, el cerebro pierde su excelencia y preponderancia.


    Somos bombardeados con innumerables dietas y máximas dietéticas; ahí están, por ejemplo, la dieta del grupo sanguíneo, la dieta de las fases lunares, la dieta South Beach, Montignac o Atkins, la dieta de la Zona, la antidieta y muchas más. Ninguna de ellas, sin embargo, persigue el objetivo fundamental de alimentar nuestro cerebro; en lugar de ello, se concentran con demasiada frecuencia en el número de calorías o en la combinación de los alimentos en orden a satisfacer las necesidades de nuestro cuerpo. Al proceder así olvidan lo que ya sabían los ciudadanos de la antigua Esparta: que el camino hacia un cuerpo sano es una mente sana.


    Mens sana in corpore sano, o “una mente sana en un cuerpo sano”, esta es la directriz más efectiva, la única que debemos seguir en el camino hacia la salud integral, porque es imposible tratar y curar por separado, tal y como intenta la medicina actual, partes del cuerpo y órganos. Hay médicos especialistas en las enfermedades de los ojos o de la piel, pero no hay especialistas en medicina integrativa. Tampoco se menciona este concepto en la anticipación visionaria de los derroteros que la medicina va a seguir en el futuro o del modo en que acometerá la curación. Y no solo se descompone el cuerpo humano en una multiciplidad de órganos a los que se consagran distintos médicos que apenas se comunican entre sí para formarse una idea integral del cuerpo, sino que se ignora el conocimiento que nos legaron los antiguos, a saber: el de la inseparabilidad en la naturaleza humana de psique y cuerpo. Solo una dieta o régimen alimentario que alimente sobre todo al cerebro puede conducir a una reducción exitosa de peso, pues un cerebro satisfecho significa un cuerpo satisfecho y alegre.


    ¿Cómo saber cuáles son las necesidades de nuestro cerebro? ¿Necesita nuestro cerebro los mismos nutrientes que el de nuestro vecino o el de un habitante de otras regiones del planeta?


    ¿Son todos los cerebros de este mundo iguales, son todos los seres humanos iguales?


    Claro que no, y pese a ello las dietas y libros de consejos actuales no suelen distinguir entre unas personas y otras, puesto que aconsejan a todos los mismos alimentos. Ignoran por tanto desde el principio la multiciplidad de los caracteres humanos, no consideran su psique, su alma, desatienden los más evidentes, los más elementales signos por los que unas personas se diferencian de otras, también la evidencia de que las personas cambian y atraviesan diversas etapas en la vida.


    Todos sabemos que los sentimientos o emociones son el espejo del alma. ¿Por qué no mirar en ese espejo y utilizar lo que vemos en él para mejorar nuestra salud psíquica y perfeccionar nuestro estado mental, lo cual se traducirá, con toda certeza, en el estado y aspecto de nuestro cuerpo?


    Ya en la antigüedad, el sabio Hipócrates clasificó a las personas según su temperamento y distinguió cuatro grupos:


    El sanguíneo vive bajo la influencia del aire, es alegre y despreocupado, y se mece sobre las olas de un mar de sentimientos positivos. Le gusta rodearse de otras personas, hace amigos con facilidad, su actitud vital se halla transida de optimismo. Recientes investigaciones señalan que en estas personas se expresa el gen D4DR, que actúa sobre la síntesis de un mensajero químico llamado dopamina, la cual es a su vez la causa del buen humor.


    Los melancólicos, según Hipócrates, son aquellos que se hallan bajo la influencia del elemento tierra, y su estado de ánimo suele ser triste. Estas personas tienen tendencia a la depresión. Son sensibles y psíquicamente vulnerables, sus vivencias son intensas y su actitud vital pesimista. Estudios recientes han revelado que en ellos se expresa débilmente el gen de la proteína que forma el receptor de la serotonina, razón por la cual el transmisor de la felicidad no puede actuar enteramente sobre su estado de ánimo.


    Los coléricos se hallan bajo la influencia del elemento fuego y tienen un carácter efervescente, pues se “inflaman” con facilidad. De ahí que su estado de ánimo esté marcado por la ira, que puede transformarse repentinamente en agresividad. Se trata de personas dominantes y dinámicas, cualidades ambas bastante deseadas. El neurotransmisor responsable de la emoción de la ira es la noradrenalina.


    Los flemáticos se hallan bajo la influencia del elemento agua. Son tranquilos y reservados. Su rasgo de carácter dominante es la desgana, no reaccionan a los estímulos y casi nunca se inquietan o excitan. Son personas concienzudas y fiables. Su cerebro está dominado por la actividad del neurotransmisor inhibitorio GABA, lo cual ha quedado recientemente demostrado.


    Aunque Hipócrates no podía saberlo, su clasificación en cuatro temperamentos es correcta, y la moderna división de las emociones puede tomar pie en ella. No debemos en cambio utilizarla para elaborar máximas nutricionales, pues existe el peligro real de que los individuos limiten con ello la variedad alimentaria, y la variedad es importante para todos, independientemente de cuáles sean los rasgos de carácter más acusados o dominantes en una persona –aunque no sea permanentemente. Todos debemos consumir alimentos variados. Ahora bien, para decidir qué alimento nos conviene, lo decisivo no es el temperamento sino las emociones que experimentamos en un determinado momento.


    La alimentación que hoy se revela óptima bien puede dejar de ser la mejor opción mañana o la semana que viene. Las emociones son un buen indicador de la alimentación que necesitamos. Somos nosotros mismos los que mejor sabemos cómo nos sentimos en un determinado momento, y a menudo podemos adivinar por la expresión del rostro de los demás cómo se sienten, y confeccionar con arreglo a ello un menú adecuado.


    Bien puede ser que en menos de un siglo los camareros de los restaurantes refinados, instruidos en los conocimientos sobre los que versa este libro, reconozcan en la expresión o el tono de voz de los clientes su estado de ánimo dominante y puedan confeccionar, con arreglo a ese conocimiento, un menú para ellos.


    Hoy en día pedimos un vino que armonice con la comida, mañana se servirá primero la comida que armonice con el estado de ánimo del cliente y solo después la irrenunciable copa de vino, como fuente de salud y placer, en la cantidad apropiada, por supuesto, y con arreglo a lo que aconsejen los más recientes conocimientos. En los siguientes capítulos hablaremos detenidamente sobre esto.


    Uno también puede preparar para su pareja o cualquier otro miembro de la familia comidas que se acomoden a la disposición anímica de la persona en cuestión. Quizás ya no tengamos que preguntar a los miembros de nuestra familia qué quieren comer, quizás la pregunta adecuada rece: ¿cómo os sentís hoy?


    Semejante método, junto a la preparación de platos que se adecuen al estado de ánimo, exige también una buena dosis de empatía y promueve la comunicación entre las personas que se tienen afecto, lo cual también puede ser una buena medicina para el alma.
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    Desarrollar y dirigir las emociones


    Los sentimientos son hermanos gemelos.

    Los gemelos son hijos de la misma madre.


    Las emociones proceden de nuestro cerebro, por eso las sentimos desde adentro, en nosotros mismos, aunque a menudo también se reflejen en nuestro rostro. Percibimos nuestra vida a través de emociones, también nos comunicamos a través de ellas con los demás. Las emociones son reacciones químicas en nuestro cerebro que causan reacciones físicas en ocasiones visibles. A menudo aumenta la frecuencia del latido cardiaco, sube la tensión arterial, respiramos profundamente, palidecemos o nos sonrojamos, hacemos muecas y experimentamos cambios en todo el cuerpo. El rubor no permanece en nuestro rostro demasiado tiempo, en cambio seguimos sintiendo las emociones que lo produjeron; una emoción puede permanecer días o semanas.


    En nuestros días ha surgido una ciencia nueva consagrada al estudio de las emociones. El punto de partida de la neurociencia de las emociones es el hecho de que las emociones son un complejo proceso mental compuesto de fases que progresan en cascada. El centro de las emociones es el cerebro, pero siempre en interacción con el sistema nervioso periférico y muscular. Cómo afecta una determinada emoción a una determinada persona es algo individual. Unos rompen a llorar por cualquier pequeñez, otros casi nunca lloran. Por eso es importante aprender a controlar y dirigir las emociones, lo cual no resulta excesivamente difícil si comprendemos su naturaleza.


    Las emociones han surgido a lo largo de la evolución humana como un respuesta adaptativa a los peligros. El sentimiento de miedo ha ayudado a los seres humanos a reconocer a los enemigos y a prepararse para la defensa. Y el sentimiento del amor se ha convertido en el sentido de la vida y en la meta de la existencia humana. Hoy sabemos que la memoria asocia emociones con estímulos que no desencadenan primariamente una sola emoción. Si alguna vez nos muerde un perro sentiremos miedo en futuros encuentros con perros, aunque estos no sean agresivos. Cabe programar también de la misma forma emociones positivas. Podemos revivir la agradable emoción que experimentamos paseando con una persona querida al contemplar un paisaje similar. Una comida o actividad durante la que nos hemos enamorado producirá más adelante en nosotros un éxtasis semejante al que experimentamos entonces. Se trata de un proceso de aprendizaje en cuyo transcurso se establece un lazo psicológico entre estímulos externos y emociones.


    Dado que para el surgimiento de emociones es indispensable la formación de neurotransmisores, necesitamos alimentos específicos que posibiliten su síntesis.


    El zinc del marisco, por ejemplo, colabora con la encima encargada de sintetizar la serotonina, con lo que será más fácil que se desencadene el sentimiento de estar enamorado. Y en cada nuevo encuentro con el estímulo que lo ha desencadenado reaparecerá la emoción aprendida en el primer encuentro. Si lo que sentimos en el primer encuentro fue miedo, nuestros músculos volverán a tensarse, pues se preparan para entrar en acción, las pupilas volverán a dilatarse, porque el miedo “agranda los ojos”, nuestro corazón latirá más rápido, aumentará nuestra tensión arterial y nuestra piel palidecerá, porque la sangre fluye allí donde en ese momento más se la necesita: las extremidades.


    Aquí el organismo se halla en estado de estrés, y cuando estamos sometidos al estrés en repetidas ocasiones, nos exponemos a sufrir múltiples enfermedades. Tenemos que desarrollar nuestra capacidad para aprender emociones positivas con el fin de mejorar nuestra calidad y esperanza de vida.
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