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Este libro está dedicado a todo aquel que se quiere lo bastante como para cuidarse, también, a través de la alimentación.


Quererse, según uno de los principios más sencillos del Universo, es desarrollar alegría en un cuerpo sano. Cuando el cuerpo está sano, bien alimentado, la mente está tranquila. Cuando la mente está tranquila, está más disponible para captar los Mensajes Universales. Estos mensajes, como una enseñanza, nutren el bienestar de la persona y la ayudan a desarrollarse.


Te deseo un feliz crecimiento. Te deseo que disfrutes de ti, ames a la vida y no te olvides del Universo.


ANNE ASTILLEROS


¡Atrévete a Ser Feliz!




INTRODUCCIÓN


Ha pasado ya más de una década desde que escribí la primera edición de este libro (antes Alimentación sana y natural). En este tiempo han surgido un gran número de nuevas dietas y teorías sobre cuál es la mejor manera de alimentarse. La mayor parte de las propuestas alimenticias que presentaba entonces han sido corroboradas en estos años por diversos científicos e investigadores de todo el mundo. Por ejemplo, ya hay estudios serios que han comprobado el daño que nos inflige el gluten en nuestra dieta, la problemática de los lácteos y de los OGM, e incluso la intoxicación a la que sometemos diariamente a nuestro organismo sin ser siquiera conscientes de ello.


No obstante, y a pesar de los avances de la ciencia, el caos al respecto sigue siendo el mismo. Hay tal cantidad de propuestas y dietas distintas, todas con sugerentes explicaciones de por qué debemos seguirlas para lograr uno o otro beneficio, que requiere mucho tiempo y dedicación investigarlas y llegar a encontrar una fórmula válida para uno mismo.


Actualmente nos hablan de la dieta paleo, la dieta sin gluten, sin cereal, la macrobiótica, la cruda, del vegetarianismo, de la dieta mediterránea, de la baja en grasa, de la dieta sin sal, sin frutas, solo con frutas, sin lácteos, baja en hidratos de carbono, veganas, macrobiótica y un largo etcétera. Por si la confusión fuera poca, en muchas ocasiones nos presentan estas dietas como si fuesen la única opción válida para mantener o recuperar la salud y el peso ideal.


Si a esto le sumamos que la mayor parte de los alimentos que encontramos en las tiendas están cargados de aditivos dañinos, están refinados y han perdido por ello sus nutrientes naturales, llevan gluten e ingredientes transgénicos, y que en muchos casos las frutas y las verduras no son del lugar en el que vivimos ni corresponden a la estación en la que estamos, el caos es ya total.


Mi intención al escribir este libro es la de facilitarte el trabajo. Por un lado, pretendo informarte de los alimentos que son nocivos (aunque nos los vendan como sanos) y los que son beneficiosos para ti y para los tuyos. Por otro lado, busco ahorrarte la infinidad de horas que he pasado investigando y experimentando las distintas opciones alimenticias para ofrecerte una solución personalizada. Una opción que sea válida para ti y solo para ti, adaptada a tus circunstancias particulares. Una fórmula en la que prevalezca la ciencia y sobre todo el sentido común.




PARTE I




CAPÍTULO 1


DEL CAOS ALIMENTARIO DE LA VIDA MODERNA AL EQUILIBRIO EN LA MESA


DEL AGOTAMIENTO A LA VITALIDAD


Mi interés por la alimentación siempre ha estado motivado por un intento de sentirme sana y vital, libre del tan normalizado malestar de nuestras vidas.


Desde muy pequeña sufría de ataques de asma y fuertes alergias. Durante largos años me trataron con cortisona, vacunas y antihistamínicos. Mis visitas al hospital eran una constante en mi infancia. Tras un largo y molesto tratamiento con vacunas, el asma disminuyó, pero no así las alergias. Sin embargo, lo que no hizo más que aumentar, según pasaban los años, fueron los efectos negativos de estos medicamentos y de una dieta «convencional» sobre mi salud: cansancio crónico, problemas digestivos, mal humor, dolores, nerviosismo, nuevas alergias…


Como le ocurre a muchos niños, ya desde muy pequeña había ciertos alimentos que me desagradaba comer, que mi cuerpo sencillamente rechazaba. Pero en aquella época, sin los conocimientos que hay en la actualidad y creyéndolos necesarios para crecer sanos, nos obligaban a consumirlos. En mi caso se trataba de la leche, el pan, el azúcar blanco y los tomates. Más adelante descubrí que mi cuerpo estaba rechazando precisamente aquellos alimentos que lo dañaban. Rechazaba aquellos alimentos que aumentaban la inflamación y convertían en crónicas las alergias que padecía.


A los 15 años, como consecuencia lógica de la cantidad de medicinas que había consumido y de haber seguido una alimentación «convencional», me diagnosticaron una úlcera en el estómago. Al cabo de varios meses de tratamiento con antiácidos y de no haber experimentado ninguna mejoría, cansada de depender de los medicamentos para todo, tomé una decisión: permitir que mi cuerpo se sanara por sí mismo. Fui disminuyendo la medicación paulatinamente, al tiempo que comencé a comer solo lo que mi cuerpo me pedía sin forzarle a consumir aquellos alimentos que me desagradaban o producían malestar. Poco a poco empecé a sentirme mejor. Mis alergias fueron atenuándose, mi úlcera se curó y fui recuperando mi vitalidad.


A los 21 años me dieron una beca para finalizar mis estudios de psicología en Nueva York. Me sorprendió mucho la escasa calidad de los alimentos que se consumían allí por aquel entonces. Al cabo de tan solo un mes, sintiéndome sumamente cansada, fui a la consulta de un médico que, tras un simple análisis de sangre, me diagnosticó hipotiroidismo. Y lo que era peor: me informó de que debería seguir un tratamiento hormonal de por vida.


Decidida a encontrar una cura sin necesidad de utilizar medicamentos, investigué, visité herbolarios, consulté médicos alternativos, etc. Hasta que finalmente cayó en mis manos un libro: Prescription for Nutritional Healing, de Phyllis A. Balch. En él, además de recomendar una serie de alimentos para facilitar la recuperación de mi tiroides, sugería que la cantidad de productos tóxicos que llevaba el agua del grifo podía ser la causa de buena parte de los problemas relacionados con esta glándula. Sorprendida por el descubrimiento, comencé a beber agua filtrada y a consumir los alimentos aconsejados. Al cabo de un par de semanas volví a hacerme los análisis y, para sorpresa del médico, los resultados eran totalmente normales. Ni rastro del hipotiroidismo.


El impacto que me produjo este descubrimiento aumentó mi curiosidad y mi interés por la alimentación. Una de mis pasiones desde entonces ha sido encontrar una forma de alimentación que no solo no sea dañina para el organismo, sino que además nos aporte energía y vitalidad. Una forma de alimentarnos que sea compatible con la vida moderna y con la mayoría de los bolsillos. Y dado que para mí comer es uno de los principales placeres de esta vida, he buscado siempre opciones apetitosas y satisfactorias para los más selectos paladares.


Ha pasado mucho tiempo desde entonces. He viajado mucho y he aprendido sobre la forma de alimentarse de distintas culturas. Mis investigaciones me han llevado a descubrir cuáles son los enemigos principales de nuestra salud, así como los principales aliados. Me han llevado a encontrar y utilizar las formas más sanas de cocinar en función del lugar, de la estación y del tipo de alimento. Y sobre todo me han hecho entender que no existe una dieta que se adapte a todos por igual. Del mismo modo que somos personalidades únicas, también somos cuerpos únicos con unas necesidades particulares a las que hemos de adaptarnos para sentirnos vitales y, en definitiva, felices.


EL MAL DE LA SOCIEDAD MODERNA


La mayoría de nosotros vivimos en sociedades donde lo considerado «normal» dista mucho de ser sano y bueno. La dieta de los países desarrollados ha cambiado mucho en las últimas generaciones. Actualmente se come más carne, más grasas de poca calidad, más lácteos e hidratos de carbono y mucha menos verdura, legumbres, frutas y pescado. Cada día se consumen más alimentos ya preparados, cargados de ingredientes refinados, azúcares y aditivos. El gluten y los productos transgénicos están ocultos en todas partes, incluso en los artículos de belleza, champús y geles de baño.


A diario nos tragamos y respiramos, sin ser conscientes de ello, cantidades enormes de aditivos, conservantes, colorantes, aromas y un sinfín de sustancias químicas que antes, simplemente, no existían.


En las tiendas encontramos productos que no son de la estación y que en muchas ocasiones proceden de países que están a miles de kilómetros del nuestro.


Si a este desalentador panorama sumamos las vacunas que se imponen a los niños y la enorme cantidad de medicamentos que la mayoría de las personas utiliza sin que sean estrictamente necesarios, nos encontramos con la realidad actual, donde el malestar es algo que ya se ve como normal.




La sociedad actual está enferma y debilitada.





Los problemas digestivos, el nerviosismo, las alteraciones del sueño, el cansancio crónico, la apatía, los desajustes en el peso o incluso el cáncer ya nos parecen normales, forman parte de nuestra cotidianidad.


Por explicarlo de manera sumamente simplificada: la forma en la que nos alimentamos afecta a nuestro sistema digestivo, daña las paredes intestinales y provoca inflamación. Todo esto, además de otros efectos dañinos, dificulta las digestiones. Las malas digestiones repercuten en el hígado, que rige el correcto funcionamiento de los demás órganos. Resultado: malestar, cansancio, dificultad para concentrarse, debilidad, enfermedades autoinmunes, sobrepeso o pérdida del mismo, ansiedad y propensión a cualquier tipo de patología.


La buena noticia es que existe una solución al malestar constante al que hemos sometido a nuestros cuerpos durante largos años, al «maltrato» alimenticio por el que sin ser conscientes hemos pasado. La vitalidad, la salud y el peso ideal ya no son utopías, sino realidades factibles.


¿Me acompañas?




CAPÍTULO 2


LOS ALIMENTOS SON MÁS QUE UN RECUENTO DE NUTRIENTES Y CALORÍAS


NOTAS GENERALES SOBRE NUTRICIÓN


A la hora de comer hemos de tener en cuenta una serie de factores que van a determinar qué alimentos son los más saludables, los más adecuados para nuestro bienestar cotidiano.


• Lugar donde vivimos


• Estación del año


• Edad


• Género


• Grupo sanguíneo


• Tipo de vida que llevamos


• Momentos especiales: embarazo, lactancia, operaciones, enfermedad, estrés, exámenes…


• Origen de los alimentos


Una alimentación sana favorece un bienestar físico imprescindible también para disfrutar de bienestar emocional, alegría y paz.


Lugar donde vivimos


La alimentación de un esquimal no puede ser la misma que la de una persona del trópico. Los alimentos que consumimos han de estar adaptados al clima del lugar en el que estamos:


• Si vivimos en un lugar cálido, hemos de consumir alimentos que nos refresquen.


• Si por el contrario vivimos en un lugar frío, será más recomendable que consumamos alimentos que nos calienten.


• Si vivimos en un lugar donde hay mucha humedad, consumiremos más alimentos que favorezcan nuestra adaptación al clima húmedo.


• Si vivimos en un lugar seco, los alimentos recomendados serán aquellos que nos permitan estar bien hidratados.


La naturaleza es sabia y nos ofrece en cada entorno los alimentos más adecuados para poder vivir sanos y adaptados a las condiciones climatológicas y medioambientales del lugar. No obstante, la globalización del mercado y la internacionalización de los productos ha hecho que podamos encontrar en los supermercados todo tipo de alimentos a lo largo de todo el año. Cosas que antes habrían resultado impensables, como encontrar una piña en invierno en España o ver en un mismo estante un repollo y un tomate, ahora nos parecen normales, incluso nos extrañamos si no las vemos.


Todo este panorama ha llevado a que la mayoría de las personas ya ni siquiera conozca qué productos son de temporada, cuáles son de la zona y, menos todavía, cuál va a ser su efecto en su cuerpo; tampoco si estos productos van a aumentar o disminuir su salud física y, en consecuencia, emocional.


Y si ya hay pocas personas ya que sepan qué alimentos son los propios de la estación, aún menos conocen cuál es su influencia sobre su estado de ánimo.


Estación del año


Cada estación tiene sus peculiaridades: variación de las temperaturas, energías de expansión (verano) o de retraimiento (invierno), etc.


Los alimentos seleccionados por la propia estación favorecen este movimiento continuo y natural de las cosas. El cuerpo nos agradece que tengamos en cuenta sus necesidades, y nos responde manifestando una buena salud y un bienestar duradero.


La alimentación ha de seguir los flujos y los ritmos naturales del planeta. De este modo, en invierno consumiremos alimentos concentrados, calientes, que inviten al recogimiento. En verano tomaremos alimentos expansivos, refrescantes, que nos impulsen a salir, a disfrutar con los amigos, a compartir buen humor y felicidad, a estar en el exterior.


Edad


Un bebé y un niño van a necesitar crecer rápidamente y comer alimentos muy nutritivos y concentrados. Su naturaleza, dado que se están desarrollando, es expansiva, de modo que precisarán alimentos que favorezcan este movimiento. Un joven y un adulto tienen otro tipo de necesidades que también van a diferir en gran medida de las de un anciano.


Género


Las mujeres, por lo general, son más yin (naturaleza fría), y necesitan una alimentación más refrescante y menos concentrada que los hombres. Estos, por el contrario, precisan más cantidad de proteína y cereal para mantenerse sanos y vitales.


Grupo sanguíneo


Cada grupo sanguíneo desciende de uno de los grandes grupos de la antigüedad: cazadores, recolectores y nómadas.


• El grupo sanguíneo más antiguo y extendido es el tipo 0. Tiene más de 40 000 años de existencia y procede de los hombres de Cromañón, cuya alimentación se basaba en la caza y, por consiguiente, en las proteínas de la carne. Los lácteos y los cereales no formaban parte de su dieta y sí se incluían en ella las verduras que crecían silvestres en su zona.


• Más adelante apareció el tipo A —entre 25 000 y 10 000 años—, ligado al surgimiento de las primeras sociedades agrícolas, cuya alimentación se basaba en el consumo de cereales y verduras. Su procedencia es Asia y Oriente Medio.


• El tipo B surgió hace entre 15 000 y 10 000 años en las montañas del Himalaya, siendo propio de los habitantes nómadas de las estepas asiáticas, donde el consumo de lácteos estaba muy extendido.


• En cuanto al tipo AB, su origen está en la mezcla entre caucasianos y mongoles.


Tipo de vida que llevamos


Las necesidades nutricionales de una persona que tiene un trabajo sedentario, que pasa diez horas al día delante de un ordenador, no pueden ser las mismas que las de un deportista o un obrero de la construcción. Cuanto mayor sea la actividad física que realicemos, más alimentos energéticos y nutritivos necesitaremos.


Momentos especiales


Hay circunstancias concretas en la vida de una persona que pueden hacer aconsejable un cambio de alimentación temporal: embarazo, lactancia, situaciones de estrés, pérdidas, duelos, enfermedad, periodo de exámenes…


Origen de los alimentos


Es recomendable consumir alimentos que crezcan en el sitio donde vivimos. En Occidente comemos habitualmente alimentos que provienen de zonas mucho más cálidas: plátanos, piñas, mangos, papayas…, y si bien en épocas cálidas nos podemos permitir consumirlos con moderación, en épocas frías no son nada recomendables.


Como hemos dicho anteriormente, los alimentos propios de sitios cálidos tienen la propiedad de enfriar y precisamente eso es lo que hacen. Si vivimos en un lugar frío, el organismo necesita calentarse y utiliza buena parte de su energía para esto. Darle entonces alimentos energéticamente fríos es como echarle un jarro de agua a nuestro fuego interno, a nuestra vitalidad natural. De alguna manera «nos apagamos», y eso se traduce en mayor susceptibilidad al frío (y a los demás), mayor propensión a enfriarse, a estar débil y al agotamiento tanto físico como emocional.




Conviene consumir alimentos que facilitan el trabajo que haya de realizar el organismo. Si en verano su trabajo es refrescarse, le daremos alimentos que faciliten esta función. Si en invierno lo que necesita es calentarse, comeremos alimentos que propicien este calentamiento.


Para lograrlo, habremos de conocer, al menos a grandes rasgos, los alimentos que enfrían y los que calientan, es decir, la naturaleza energética de los alimentos.





NATURALEZA ENERGÉTICA DE LOS ALIMENTOS


Los alimentos, como todo lo que existe, están hechos de energía, son energía más o menos densa. Hay alimentos que por sus cualidades energéticas son más yin, es decir, más fríos y expansivos, y otros que son más calientes y concentrados, son yang.


En la sociedad occidental tendemos a ver los alimentos como un mero cúmulo de calorías y nutrientes, pero en realidad son mucho más que eso. Los alimentos han de nutrirnos tanto a un nivel mecánico como a un nivel energético. Como seres energéticos que somos, necesitamos también alimentarnos de energía.


La naturaleza energética de los alimentos hace referencia al efecto que producen en nosotros cuando los consumimos. Para facilitarnos las cosas, vamos a hablar de alimentos que calientan y alimentos que enfrían.


Criterios a tener en cuenta


• Los alimentos de origen animal calientan más que los de origen vegetal.


• Los alimentos de origen vegetal que crecen bajo tierra calientan más que los que crecen por encima de ella (a excepción de la patata). Así, por ejemplo, una zanahoria calienta más que una lechuga.


• Los alimentos salados calientan y los alimentos dulces enfrían.


• Cuanto más compacto y seco es un alimento, más calienta.


• Cuanto más húmedo y líquido, más enfría.


• Si el alimento crece en épocas frías, calienta, y si crece en épocas cálidas, enfría. De este modo, si (en Europa) consumimos los productos que crecen durante la estación de verano, estaremos comiendo cosas que refrescan. Si tomamos productos que crecen durante la época del invierno, estaremos ayudando a nuestro organismo con alimentos que lo calientan.


• Los productos que crecen en lugares fríos calientan más que los que crecen en lugares calientes.


• Los que crecen rápidamente son más fríos que los que crecen despacio.


Lo ideal es consumir principalmente alimentos neutros, ni muy fríos ni muy calientes. Sin embargo, en la mayoría de las ocasiones tomamos conjuntamente alimentos extremos: muy calientes con muy fríos. Por ejemplo, ingerimos una cantidad excesiva de carne y fritos salados (caliente) y lo acompañamos con una copa de vino (muy frío), o bien nos tomamos un zumo o una copa (muy frío) con un aperitivo salado (muy caliente), y seguro que, si has estado en el norte de España, habrás comido una fabada (muy caliente) y, de postre, un arroz con leche (muy frío). Si bien es verdad que ambos extremos se compensan, lo que hacemos es someter al cuerpo a un esfuerzo extra, a un estrés que termina debilitándonos y envejeciéndonos prematuramente. Seguro que has notado cómo, tras una comida de este tipo, te entra sueño o letargo.
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