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			Capítulo

			La leche, ¿alimento óptimo para nuestra salud?

			Toda la vida nuestros padres, los médicos y los medios de comunicación nos han dicho que bebamos leche. Sin embargo, cada vez escuchamos más argumentos en contra de este alimento y sus derivados.

			Antes, nuestros abuelos y padres consumían productos lácteos, pero estos provenían de fuentes más puras y frescas; hoy en día estos productos están demasiado procesados, además de que a los animales los llenan de aditivos y hormonas para así asegurar la producción. Lógicamente, las hormonas, antibióticos y esteroides que les suministran a las vacas entran a nuestro organismo y lo saturan.

			Nuestro cuerpo no está hecho para procesar tantos químicos, y esta es la primera causa de enfermedades y alergias. Cuando logramos limpiar el cuerpo de todas estas sustancias nocivas este funciona a la perfección ya que no está sobrecargado tratando de asimilar y procesar alimentos artificiales que no tienen vida (lácteos, colorantes, conservadores, harina y azúcar refinadas).

			Es curioso observar que somos los únicos seres que no nos destetamos nunca pues seguimos tomando leche de otra especie. Estamos hechos para tomar leche materna, de nuestra madre, diseñada para que nos desarrollemos perfectamente bien como seres humanos NO como vacas.

			Para el ser humano la leche materna es la leche ideal desde que nacemos hasta algunos meses o primeros años de vida, ya que la naturaleza lo ha dispuesto así. Es una leche suave, de fácil digestión, con las hormonas, enzimas, proteínas, grasa, azúcares y minerales necesarios para nuestro desarrollo en la primera infancia.

			Más adelante, el niño tomará de los alimentos los nutrientes necesarios para su crecimiento óptimo. 

			Con los años producimos cada vez menos lactasa, la enzima que digiere la lactosa de la leche, lo que provoca que llegue un momento en que ya no la podamos digerir. Cuando eres niño no lo sientes, pero conforme creces y empiezas a ser adulto tu estómago se inflama, sufres de colitis, tienes gases o simplemente indigestión. Tu cuerpo te está enviando la señal de que algún alimento te está cayendo pesado o no puede digerirlo. Seguramente lo que te está pasando es que ya te saturaste. Así que ese es el momento de escuchar a tu cuerpo e iniciar un cambio probando nuevas alternativas de alimentación.

			Mi intención no es ponerte en contra de los lácteos y sus derivados, pero considero importante revisar el tema y que te preguntes por qué algunas personas que han bebido leche toda su vida sufren de afecciones como osteoporosis y otras relacionadas con los huesos, si se supone que la leche y sus derivados tienen calcio. Espero que después de leer este libro puedas tomar la mejor decisión, y sobre todo hacer conciencia de qué es lo mejor para ti y tus seres queridos.

			Actualmente hay demasiada información sobre alimentos, dietas y otras alternativas. Mi deseo no es que te llenes de datos. Quiero que mejor pongas manos a la obra y empieces con acciones y menos palabras, para que realmente veas resultados y puedas liberarte de esos alimentos que en exceso provocan muchos malestares.

			Equilibrio ácido-alcalino

			Para tener una vida más sana es importante mantener el equilibrio ácido-alcalino del cuerpo. ¿Y qué es este equilibrio? Todo lo que comes, sientes y haces diariamente afecta tu pH corporal volviéndote más acido o más alcalino. 

			El pH es una medida, que va del 1 al 14, empleada para calcular la alcalinidad o acidez de una solución. Las soluciones con un pH menor a 7 son ácidas y superiores a 7 son alcalinas. El 7 indica neutralidad.

			El cuerpo humano está programado para vivir saludablemente y en perfecto equilibrio, por lo que no tolera más que pequeñas diferencias entre la acidez y la alcalinidad; cualquier desequilibrio puede causar problemas en nuestra salud.

			Cuando tienes un susto muy grande o te enojas, tu pH se vuelve más ácido; cuando estás tranquilo, meditando o cantando, tu pH es más alcalino. Cuando comes más ensaladas, jugos frescos, verduras, frutas y alimentos integrales, tu pH es más alcalino, y cuando consumes en exceso alimentos como lácteos (leche, queso, mantequilla, crema y yogurt), proteínas animales (pollo, mariscos, pescado, carne), refrescos, embutidos, harinas, azúcar y productos enlatados, tu pH se vuelve más ácido. 

			El pH de la sangre debe mantenerse entre 7.32 y 7.42, lo que cualquier médico sabe, ya que el pH habla de cómo está nuestro cuerpo por dentro. Es importante darnos cuenta de que algunos hábitos y alimentos pueden provocar un desequilibrio en el pH volviéndonos más ácidos. Por ello debemos conocer cuáles son los alimentos alcalinos y cuáles son los ácidos, y cuáles estamos consumiendo en exceso para poder volver al equilibrio.

			Hoy en día es fácil encontrar libros e información en internet sobre el pH de los alimentos, así que abordaré el tema en forma general para que empieces a darte cuenta de tus hábitos y formas de alimentarte.

			Algunas causas que provocan acidez en la vida diaria y algunos alimentos con pH ácido, son:
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			Al consumir alimentos ácidos en exceso el cuerpo tiene que invertir mucha energía para procesarlos. Por lo tanto, mi recomendación es que limites la ingesta de estos alimentos ya que de esa manera tu cuerpo sentirá la diferencia. No es necesario que te vuelvas vegetariano o vegano, o que tires todo lo que tienes en el refrigerador o alacena. Quiero que solo te des cuenta de si estás más del lado ácido en tu día a día o en el lado alcalino, y así puedas empezar a encontrar tu propio equilibrio. 

			Hay que encontrar un equilibrio en la vida, en lo que hacemos, en lo que comemos y en lo que pensamos sin caer en la exageración, ya que ¡la vida y la alimentación son para disfrutarse!
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			Capítulo

			Acerca de la leche...

			Es importante que conozcas un poco sobre este alimento con el que nos alimentamos desde que nacimos, y sobre el que nos han hecho creer que forma parte fundamental de nuestra alimentación diaria. En muchos casos ha funcionado, pero deseo que te des la oportunidad de ver más allá de lo que te han enseñado y saber que existen más alternativas. No pretendo que te vuelvas un experto en el tema, pero sí que lo conozcas y puedas tomar la mejor decisión para que tu cuerpo funcione al cien por ciento toda tu vida.

			Desde bebés nos han dado leche para que tengamos el calcio suficiente para desarrollarnos y crecer y para que en la vejez nuestro sistema óseo (huesos, dientes, uñas) se conserve fuerte y resistente.

			El calcio es un mineral presente en muchos otros alimentos, no solo en la leche, que se encarga de llevar a cabo muchas funciones dentro de tu organismo, además de mantener fuerte a tu esqueleto: 
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			La leche de vaca contiene 80% de agua, además de sales, minerales, lactosa (azúcar), grasa y proteína (caseína).

			A diferencia de la leche materna, la leche de vaca contiene cuatro veces más proteína, pero también tiene azúcares, enzimas, caseína, grasa, hormonas y sales minerales, muy diferentes en cantidad a los de la leche materna humana.

			Además de mencionar lo que contiene la leche de vaca, quiero hablar acerca de la grasa de la leche y de sus derivados. Esta grasa en la leche de vaca existe para poder alimentar a un becerro y hacerlo crecer, sin duda, pero para el cuerpo humano resulta tan pesada y de difícil digestión que tapa las arterias, incluso de personas jóvenes, y en algunos casos puede elevar el colesterol.

			Es increíble cuando te das cuenta de cuánto peso puedes perder al dejar de consumir lácteos y sus derivados, y claro, la leche, el queso, la crema, la mantequilla, etcétera, ¡están cargados de grasa!
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			Capítulo

			La leche hoy en día

			Actualmente el consumo de leche es tan alto que los granjeros inyectan hormonas a las vacas para aumentar la producción, y antibióticos para que no se enfermen y así evitar que baje la producción de leche. Estas cantidades anormales de antibióticos contribuyen a que las bacterias se hagan resistentes y más difíciles de combatir.

			Estos altos niveles de hormonas femeninas en la cadena de alimentos han sido vinculados con muchos problemas de salud en el mundo entero. También se han asociado con una pubertad precoz.

			Además, la leche animal está llena de bacterias y por lo tanto es un excelente medio para hacer que las ya existentes en el cuerpo se multipliquen.

			El proceso de “pasteurización” consiste en hervir la leche para eliminar las bacterias. Este proceso hace que las enzimas benéficas se destruyan y que el calcio esté menos disponible.

			Como menciono anteriormente, actualmente a las vacas se les suministran hormonas y antibióticos, viven en espacios reducidos y comen cualquier cosa menos hierba, cuando antes podían comerla, caminar libremente y absorber los rayos del sol.

			Esta información no es para que te sientas culpable o sientas pena por las vacas, pero sí para que tengas una idea de cómo han cambiado las cosas, ya que los productos lácteos dejaron de ser artesanales y locales para convertirse en alimentos industrializados.

			Por tanto, es importante tocar el tema de la leche orgánica y sus derivados.

			La leche orgánica y sus derivados no contienen pesticidas, químicos, hormonas ni antibióticos pero siguen siendo lácteos. Es decir, también producen acidez y mucosidad. 

			Hoy en día confiamos en que si compramos algún producto lácteo orgánico por ello es sano, pero no siempre es así. Al ser orgánico es una mejor alternativa, como mencioné anteriormente, ya que la vaca seguramente caminó en áreas verdes, comió hierba y su cuerpo disfrutó de los rayos del sol, pero es importante verificar la fuente para saber que realmente haya sido así. Siempre lee la etiqueta del producto que vas a comprar y revisa bien los ingredientes, ya que muchas veces no es tan sano como parece. Por supuesto que esto varía de marca a marca, ya que hay unas de mejor calidad que otras.
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