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			INTRODUCCIÓN

			Como quiroprácticas, nuestro trabajo consiste en ayudar a los pacientes a recorrer ese camino, con frecuencia peliagudo o, cuando menos confuso, que conduce a la salud y al bienestar. Durante los años que llevamos trabajando con pacientes, hemos advertido algunas particularidades que nos han llamado la atención, dos de las cuales destacan por encima de las demás. En primer lugar, resulta sorprendente la cantidad de gente que padece dolor crónico, hipertensión, cardiopatías, cáncer y otras dolencias crónicas y degenerativas. En segundo, pocas personas son conscientes de la gran influencia que tienen sus decisiones diarias en su estado de salud general.

			Uno de los aspectos que mejor podemos controlar guarda relación con aquello que ingerimos a diario. Por desgracia, en este mundo ajetreado, muchas personas consumen poco menos que basura de manera habitual, en forma de alimentos procesados y de comida rápida. En nuestras sociedades modernas los comestibles industriales son la norma mientras que los alimentos naturales, ricos en antioxidantes, constituyen la excepción. A pesar de la gran cantidad de mercados y productos frescos que tenemos a nuestro alcance, la mayoría de gente ignora cómo escoger y preparar platos variados con frutas y verduras biológicas, ricas en antioxidantes. Muchos ni siquiera sabrían decir cuáles de los alimentos que se pueden comprar en cualquier frutería son los más saludables, e ignoran qué son los antioxidantes o la capacidad que poseen de transformar su cuerpo.

			Somos conscientes de que muchas personas desearían llevar una alimentación más sana, pero necesitan algún tipo de orientación que les permita tomar mejores decisiones en lo concerniente a su salud. Con esa idea en mente, empezamos a confeccionar listas de los denominados «superalimentos» (véase página 42), junto con recetas y sugerencias nutricionales que ayudasen a nuestros pacientes a alimentarse de manera más saludable, no solo como apoyo a procesos de sanación sino también para potenciar su salud y su vitalidad a largo plazo. Ahora que hemos traspasado las paredes de nuestras consultas, nuestra intención sigue siendo la misma: simplificar la decisión de comer bien ofreciendo información nutricional clara y concreta que cualquier persona pueda consultar a diario.

			Aspiramos a que uses este libro como guía para una vida y una alimentación saludables. Nos hemos propuesto el objetivo de ayudarte a entender la escala de «capacidad de absorción de radicales de oxígeno» (ORAC*, por las siglas en inglés) y proporcionarte un conocimiento práctico acerca de los antioxidantes y los abundantes beneficios de los alimentos naturales. La gran mayoría de los nutrientes esenciales que todos necesitamos a diario se encuentran en los productos (en particular frutas, verduras y hierbas aromáticas) citados en esta obra. El formato está pensado para que cuentes con un material de referencia sencillo y manejable, que te permita escoger alimentos frescos, ricos en antioxidantes, cuando vayas al mercado y al supermercado. Esos comestibles te proporcionarán un marco para prevenir y combatir las enfermedades crónicas.

			En capítulos posteriores ahondaremos en el significado de la escala ORAC. De momento, debes saber que la unidad ORAC, o valor ORAC, ofrece un método para medir la capacidad antioxidante de diversos alimentos. La escala se emplea principalmente con el fin de establecer qué productos pudieran ser más beneficiosos. Consultando esta guía, podrás identificar rápidamente aquellos que se consideran mejores para la salud (es decir, cuáles combaten mejor esas moléculas perjudiciales y generadoras de enfermedades conocidas como radicales libres) y aprenderás a utilizar su capacidad antioxidante.

			

			
				
					* ORAC. En inglés: Oxygen radical absorbance capacity.

				

			

		

	
		
			
1 
¿QUÉ DEBERÍA COMER?


			Una de las preguntas que nuestros pacientes nos formulan con mayor frecuencia es: «¿Y qué debería comer?» No nos sorprende, habida cuenta de la cantidad de información contradictoria que existe sobre nutrición y dieta. Un día te enteras de que las grasas son sumamente perjudiciales para la salud general, por cuanto provocan cardiopatías y enfermedades crónicas. Al siguiente te dicen que los productos «bajos en grasas» son dañinos a causa de los conservantes y el azúcar refinado que contienen. La nutrición se ha convertido en un paisaje confuso, plagado de discordancias acerca de lo que es saludable y lo que no. Resulta comprensible que la opinión pública esté tan desorientada.

			Los consejos nutricionales contradictorios proceden de fuentes diversas —médicos y otros profesionales de la salud, medios de comunicación, libros de dietas varias, iniciativas gubernamentales y grandes corporaciones alimentarias—, todos los cuales esgrimen términos como «bajo en grasas», «omega 3», «antioxidantes», «alto en fibra» o «sin gluten» para vender productos o explicar en qué consiste la nutrición. ¿Qué significa todo eso? ¿Cómo saber qué comer entre tantos argumentos complicados relativos a la salud, a menudo falaces o nocivos?

			A lo largo de los años, se han realizado abundantes investigaciones en torno al tema de la alimentación saludable y las dietas nutricionalmente beneficiosas. Y el conjunto de la sociedad fue descubriendo que no siempre sabía lo que significa alimentarse bien. Productos que creíamos beneficiosos se revelaron saturados de aditivos y sustancias dañinas, mientras que otros, antes considerados perjudiciales, resultaron ser esenciales para el buen funcionamiento del organismo. Vista la avalancha de información en conflicto, nosotras, en cuanto que profesionales de la salud, empezamos a entender por qué tantos pacientes acababan frustrados al comprobar que ganaban peso y enfermaban a pesar de estar siguiendo consejos alimentarios que creían adecuados. Nos dimos cuenta asimismo de que nuestros pacientes, y el público en general, buscaban un remedio mágico para evitar la obesidad, las cardiopatías y otras afecciones como el cáncer, la diabetes tipo 2 y la fatiga crónica.

			Si bien las panaceas no existen, hemos encontrado interesantes datos y hechos relativos a la nutrición, la dieta y la salud que nos gustaría compartir. Hemos aprendido que la solución no consiste en comer menos cantidad de tal nutriente o más de tal otro. No radica en separar moléculas para extraer el máximo partido de un elemento en concreto. En realidad, el secreto de una alimentación sana es mucho más sencillo que todo eso. Ahora sabemos que la mejor manera de potenciar la salud es comer comida real. No podría ser más fácil, ¿verdad? Albergamos la esperanza de que, tan pronto como los individuos entiendan qué les hace engordar y enfermar, estarán dispuestos a poner en práctica los cambios necesarios y adoptarán a una alimentación más natural.

			En nuestra sociedad predomina la dieta occidental, o el patrón alimentario occidental, que consiste en alimentarse a base de comidas procesadas, carne, grasas y azúcar. Y, deliberadamente o no, esta dieta incluye también conservantes, aditivos, hormonas e ingredientes genéticamente modificados que el cuerpo humano es incapaz de metabolizar de manera adecuada, en el mejor de los casos. Los investigadores han descubierto que las personas que siguen este tipo de dietas acaban por desarrollar enfermedades crónicas: obesidad, enfermedades cardiacas, diabetes y cáncer. En las poblaciones occidentales, de las diez causas principales de mortalidad relacionadas con la salud, cinco son enfermedades crónicas directamente asociadas a la alimentación. La dieta está provocando graves problemas de salud en las naciones desarrolladas y acaba con la vida de millones de personas cada año.

			Es comprensible, pues, que tantos de nosotros estemos ansiosos por saber qué debemos comer. Todos conocemos a alguien que ha fallecido a causa de un infarto o de cáncer. Señalamos a la genética como culpable, pero ese argumento ya no se sostiene. A estas alturas, las naciones posindustriales tendrían que dejar de obsesionarse por crear alimentos procesados más sanos y tomar la decisión de renunciar a ellos por completo. Igualmente, como individuos, deberíamos empezar a cambiar de hábitos. Cada vez está más claro que la dieta occidental no allana el camino a la salud; siembra el terreno para la enfermedad.

			La alimentación de tipo industrial ha sustituido la dieta tradicional, compuesta por cientos de productos de la huerta, por otra basada en unos pocos ingredientes: maíz, arroz, soja y trigo procesados. Y si bien estos productos no son malos de por sí, han acabado por volverse perjudiciales por culpa de las tremendas transformaciones a las que son sometidos. Estos cuatro ingredientes han llegado a erigirse en los grandes pilares de la dieta en los Estados Unidos y otros países desarrollados. La soja y el maíz abarcan de un tercio a dos tercios de lo que comemos a diario. Los productos fabricados a base de estas dos únicas plantas saturan nuestra mesa. Si abres tu despensa en este momento y miras los ingredientes de una caja de cereales, es probable que la soja y el maíz aparezcan en la lista dos o tres veces, seguramente más. Los hemos adoptado como principal fuente de alimento por diversas razones, empezando por la proliferación de la comida rápida. La producción, la manipulación y la distribución de la soja y el maíz resultan sencillas. Son productos baratos y constituyen opciones cómodas para las familias ajetreadas. Además, se pueden reforzar nutricionalmente con las vitaminas y losminerales que pierden en los procesos de transformación. Y si bien todo ello nos puede parecer lógico y conveniente, la realidad es que una alimentación tan limitada, basada en el monocultivo, nos está matando en silencio.

			No olvidemos el más procesado y refinado de todos los carbohidratos: el azúcar. El mayor cambio en la dieta occidental de las últimas décadas ha sido el consumo cada vez más elevado de azúcar. Si añades glúcidos a productos basados en el maíz y la soja, resulta que los azúcares constituyen del 50 al 75 por ciento de la dieta diaria estadounidense. El resto consiste en carnes procesadas, grasas y apenas unas cuantas frutas y verduras. A tenor de la inmensa cantidad de carbohidratos refinados que se consumen, a nadie debería extrañarle que la obesidad y las enfermedades crónicas no dejen de aumentar.

			Los hidratos de carbono refinados poseen escaso valor nutritivo; carecen de fibra, así como de las vitaminas y los minerales esenciales que el cuerpo humano necesita para realizar sus funciones. Esta deficiencia nos lleva a comer todavía más, cada vez que el organismo acusa la falta de estos nutrientes tan importantes. Así pues, consumir calorías vacías nos empuja cuesta abajo y sin frenos, por cuanto induce al metabolismo a seguir ingiriendo calorías de escaso valor nutricional. En occidente, el consumo generalizado de alimentos refinados tiene como resultado unos metabolismos alterados, incapaces de procesar la enorme cantidad de azúcares consumidos, cuya consecuencia directa son la diabetes tipo 2 y la obesidad. Puesto que las generaciones más jóvenes llevan alimentándose de ese modo desde la infancia, podríamos encontrarnos con que los niños nacidos en nuestra época acaben muriendo de enfermedades crónicas antes que sus padres.

			Por fortuna, sigue habiendo lugares en el mundo donde los ingredientes procesados no han invadido las granjas, las fábricas, los supermercados y los hogares. Algunas poblaciones, como sucede en Chile, Australia, Groenlandia o Japón, todavía consumen una gran variedad de productos tradicionales que pasan de generación en generación. Estas sociedades muestran una incidencia significativamente inferior de diabetes tipo 2, cardiopatías y cáncer. Es interesante advertir que existe un gran abanico de dietas tradicionales, incluidas algunas altas en grasas o ricas en proteínas, lo que demuestra hasta qué punto el ser humano es adaptable. Podemos deducir de ello que no se puede hablar de un modelo alimentario ideal, superior al resto en términos de salud. En cambio, una alimentación basada en productos procesados y nutricionalmente pobres será perjudicial en todos los casos. A lo largo de las últimas décadas, la industria alimentaria occidental ha conseguido transformar una dieta clásica, fresca e integral, en otra procesada que nos enferma. Y también llama la atención que, en una época de enormes avances médicos y tecnológicos, muchos de los cuales se han llevado a cabo en los Estados Unidos, esta nación destaque como una de las sociedades desarrolladas más enfermas del mundo.

			De modo que, cuando los pacientes formulan la inevitable pregunta: «¿Qué debería comer?», y nosotrosles decimos: «comida real», por lo general nos miran como si hubiéramos perdido un tornillo o pensaran que no han oído bien. Entonces, ¿lo que estaban comiendo hasta ahora no era comida de verdad? Ante su desconcierto, les explicamos qué es comida real y qué no lo es. Buena parte de lo que compramos en el supermercado, les decimos, no se puede considerar «alimento». Alrededor de 20.000 productos procesados nuevos van a parar cada año a los pasillos de los supermercados para remplazar lo que antes era comida real. Desde la compota de manzana hasta el arroz instantáneo, pasando por el beicon envasado o las salchichas de tofu, los falsos alimentos llevan décadas expandiéndose por los estantes del supermercado disfrazados de comida de verdad. A continuación les aclaramos que la comida real son los productos frescos, tal y como nos los proporciona la naturaleza, los mismos que puedes imaginar en su estado original y también los procedentes de la tierra. Son los alimentos que no sufren un proceso de transformación y cuyo envase revela un máximo de tres a cinco ingredientes. La comida real no afirma ser algo que no es; no necesita proclamar sus virtudes. ¿Cuándo has visto un adhesivo que anuncie «sin gluten» en un tomate? Los alimentos auténticos no ocupan los pasillos centrales ni la sección de congelados del supermercado.

			Identificar los comestibles procesados resulta peliagudo porque están por todas partes: en los supermercados, en las tiendas de conveniencia, en los restaurantes, en los comedores escolares y en nuestros hogares. Y no solo se multiplican como setas, sino que la mayoría de los productos vacíos de nutrientes se disfrazan con gran inteligencia de verdaderos alimentos. Numerosos comestibles envasados se anuncian como saludables, baratos, de fácil preparación y auténticos; algo que podrías llegar a creer hasta que miras la lista de ingredientes. Todos conocemos los cereales que proclaman reducir el colesterol o contribuir a la pérdida de peso. Algunos incluso plantean retos de salud y adelgazamiento en el envase. Sin embargo, estos productos contienen conservantes y sucedáneos como sirope de maíz alto en fructosa, butilhidroxitolueno y almidón de maíz transgénico. Los cereales que incluyen ingredientes industriales, como tantos productos que se alinean en los estantes del supermercado, no son comida de verdad; son sustancias artificiales y procesadas que imitan a los verdaderos alimentos.

			El procesamiento industrial afecta incluso a los productos que proceden directamente de la naturaleza. Tomemos el caso de la leche, por ejemplo. Buena parte de la leche que consumimos procede de vacas criadas en granjas industriales y alimentadas con maíz y soja transgénicos, a las que además se les administran hormonas y antibióticos. Una vez extraída, se despoja a la leche de sus nutrientes naturales para reforzarla después con otros. No podemos afirmar que la leche sea un alimento natural si tenemos en cuenta todos los procesos a los que se ve sometida. La leche que bebemos en la actualidad no se parece a la que bebían nuestros abuelos; su contenido en grasa y vitaminas difiere de aquella, e incluso posee un plazo de expiración más largo.
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