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Los autores y el editor advierten que esta obra se ha realizado a título informativo para ayudar a los lectores a tomar las mejores decisiones acerca de su salud. Todo cambio en la dieta o en el consumo de medicamentos debe ser supervisado por el profesional calificado. Ni los autores ni el editor se hacen responsables por el uso indebido de la información compartida en este trabajo.




 Introducción


De Pablo de la Iglesia


 



La primera versión de este libro data del año 2005 y fue realizada bajo el sello de Ediciones Obelisco. A esa época la podríamos identificar como el inicio de las grandes pandemias e infodemias que desde entonces, con espectaculares campañas mediáticas para que nadie escape al miedo y vaya corriendo a ponerse la vacuna, vienen «amenazando» al mundo de manera cíclica. Y como la mejor vacuna es la información, aquí va nuestro aporte, esta vez en una versión actualizada, ampliada y con el aporte invaluable de quien en este tiempo se sumó como compañero de algunas aventuras: Pablito Martín.


 


A pesar de nuestra convivencia crónica con los virus, las bacterias, los hongos y una gran cantidad de sustancias nocivas para nuestra salud, como los tóxicos químicos, las drogas farmacéuticas, los aditivos alimentarios, la polución ambiental, entre otros, la mayor parte del tiempo estos agentes potencialmente peligrosos no nos provocan enfermedad alguna; esto se debe a que el sistema inmunitario es un eficiente guardián de nuestro organismo, aun cuando las condiciones de vida actuales distan de ser las idóneas para su óptimo funcionamiento.


 


Cuando el sistema inmunitario falla y permite el alojamiento y reproducción de microorganismos en nuestro cuerpo, se genera la enfermedad; por suerte esto sucede muy pocas veces, menos del 1%, lo cual es una demostración suficiente para admirar la eficiencia del organismo, con más razón cuando la mayoría de las personas no tiene un programa alimentario ni un estilo de vida que estimule las defensas; con frecuencia me pregunto qué pasaría con la especie humana si no estuviéramos sometidos a la influencia de tantos tóxicos en el medio ambiente y en la alimentación, no cargáramos con una pesada mochila de estrés como subproducto de nuestro insalubre estilo de vida o tuviéramos un generalizado conocimiento acerca de cómo pueden ayudarnos los remedios caseros y los complementos nutricionales basados en hierbas, vitaminas, minerales, oligoelementos, enzimas, etcétera.


 


Con respecto a este último punto suelo meditar acerca de la admiración que sentimos cuando profundizamos en el conocimiento de una sustancia natural y vemos todas sus posibilidades. La mayoría de las personas, cuando, por ejemplo, empiezo a enumerarles las propiedades del ajo, se entusiasman tanto que incorporan su consumo durante una temporada, mientras siguen con su estilo de vida normal; este simple cambio suele dar excelentes resultados. Ahora bien, ¿qué pasaría si el ajo, la cebolla, el limón, el astrágalo, la equinácea, la plata coloidal o la vitamina C, por citar unos ejemplos, en lugar de ser usados esporádicamente pasaran a formar parte de un estilo de vida racional y consistente en un mejoramiento gradual de nuestra salud?


La respuesta queda abierta, pero no tengo dudas de que estaríamos al menos muy cerca de la utopía de un mundo sin enfermedades; tal vez no deseemos asumir el desafío, tal vez nos resulte doloroso enfrentarnos a nuestra condición, pero la realidad es que sabemos qué es lo que nos hace daño y qué nos facilita un estilo de vida saludable en lo personal y en lo social; que algún día podamos llevarlo a la práctica individual y colectivamente es algo que tal vez dependa más de dejar de vernos como individuos aislados y no tanto en seguir acumulando conocimientos que somos incapaces de llevar a la práctica por nuestra limitada visión egoísta.


 


El objetivo de este libro es facilitar información crítica de vanguardia en el campo de la salud de una manera amena y accesible a todo el mundo; además buscaré presentarlo para que los conocimientos puedan llevarse a la práctica de una forma simple y, en lo posible, económica.


 


Espero también que este libro actúe como «despertador» de aquellos que aún siguen teniendo una concepción atrasada con respecto a los recursos que poseemos para crear salud y promover un salto cuantitativo en las estrategias de cuidado personal.


 


En definitiva, en lugar de publicidad a favor o en contra de tal o cual sistema o teoría, proponemos compartir con el lector información precisa y verificable para que cada uno tome las decisiones que modelarán buena parte de su destino; la salud ha pasado a ser un asunto personal en el que cada uno debe implicarse, y aquel que desee mejorar tiene que asumir la dedicación para educarse e informarse adecuadamente. 


 


Pablo de la Iglesia


www.facebook.com/pages/Coach-Nutricional


www.poreldespertar.com


 


De Pablito Martín

 



Buenas y salsas, gente linda. Continuamos en el camino de la alimentación sana y consciente. Cuando Pablo me contó que iba a reeditar este libro, me puse muy contento. Recuerdo cuando lo leí hace varios años, porque me ayudó mucho en mi crecimiento profesional y porque me fue muy útil en diferentes momentos. Pero cuando me propuso hacer las recetas, no solo me alegré sino que me movilizó mucho. Revisé diferentes conceptos perdidos, investigué, analicé y sobre todo me divertí mucho con Pablo.


 


Lamentablemente, la sociedad vive enferma, no solo por el estrés, la contaminación ambiental, la falta de ejercicio, sino también por la mala alimentación. Desde hace varios años que se industrializó todo (frutas, verduras, carnes, alimentos procesados, enlatados, etc.) y la mayoría de las personas no cocina más. Por falta de tiempo, de motivación y por comodidad. Lo cierto es que si no volvemos un poco más a lo natural, este panorama no cambiará o creo que todo empeorará. Por eso es que celebro que se sigan editando libros como este. Para que de a poco entendamos que «somos lo que comemos y lo que hacemos».


 


En este libro les propongo recetas fáciles de preparar, con ingredientes que podrán encontrar en una dietética, herboristería o en algunos supermercados. Recuerden que mi cocina es bien natural, sin agregado de químicos ni conservantes. Por lo tanto, tendrán que utilizar los mejores productos que puedan encontrar, o sea, fruta, verdura y semillas orgánicas.


 


Algunos consejos que les puedo dar para hacer las infusiones y/o decocciones:


∙	Utilizar recipientes de barro, vidrio o peltre (enlozado) que no estén cachados.


∙	No usar enseres de aluminio.


∙	Para hacer una correcta infusión, el agua no tiene que estar hirviendo, al momento de poner las hierbas. La temperatura ideal es de 80°. Siempre dejar reposar unos minutos (el promedio es de cinco minutos aproximadamente) con el recipiente tapado.


∙	En cambio, para lograr una buena decocción, tendrás que cocinar las hierbas. Existen varias técnicas, pero la que a mí siempre me funcionó es poner a hervir el agua con la hierba seleccionada. El tiempo de cocción en promedio es de quince minutos.


∙	Comprar siempre hierbas de buena calidad, o sea, cosechadas en su tiempo correcto, orgánicas y en pequeñas cantidades.


∙	Guardar las hierbas en frascos de vidrio, en un lugar oscuro, fresco y seco.


 


Además, para que el trabajo en la cocina sea apacible y más práctico, siempre recomiendo:


∙	Limpiar bien y secar los vegetales y frutas antes de guardarlos en la heladera.


∙	Comprar productos orgánicos (por lo menos un 50% de la ingesta).


∙	Tener siempre una variedad de semillas en la alacena (tres o cuatro está bien).


∙	Condimentos y/o hierbas no te pueden faltar (cuatro o cinco como mínimo).


∙	Cocinar siempre pensando en el mañana, de esta forma tendrás un lindo back up de comida en el freezer.


∙	Todos los días tratar de consumir como mínimo un 50% de alimentación viva (frutas y verduras crudas, semillas, brotes, algas, etc.).


 


Gracias por existir y recuerden que «somos lo que comemos, y lo que hacemos». ¡Hasta la próxima!


 


Pablito Martín


www.facebook.com/pablitococina


www.pablitomartin.com.ar





Capítulo I


En busca de la eficiencia inmunitaria


 



Sabemos que si logramos tener nuestro sistema inmunológico funcionando adecuadamente su eficiencia se multiplica y la posibilidad de padecer enfermedades infecciosas, alergias, cáncer o sida será mucho menor; y en caso de enfermarnos, el potencial para recuperarnos rápido y bien será mucho mayor.


 


Por el contrario, cuando nuestras defensas no están fortalecidas, las enfermedades se instalan fácilmente y la recuperación es lenta; como ejemplo podemos mencionar aquellas personas que viven de infección respiratoria en infección respiratoria, cuando estas no se vuelven crónicas, como el caso de un simple resfriado común que puede durar una larga temporada a pesar de los mejores consejos médicos.


 


La inmunodebilidad es una condición generalizada en nuestra sociedad debido a la mala alimentación (muchos azúcares, grasas malas, alimentos refinados y vacíos de nutrientes esenciales), el estrés crónico o las adicciones a las drogas, el alcohol, el tabaco o los medicamentos. Podemos apreciar que los esfuerzos gubernamentales son muchos en cuanto a campañas de vacunación o educativas y que promueven un determinado saber supuestamente beneficioso para todos, y que sin embargo, en pleno siglo XXI, y con toda nuestra tecnología y conocimientos, enfermedades como el cólera, la neumonía atípica (SARS), la gripe, la hepatitis o el Ébola nos afectan con epidemias recurrentes que incluso generan terror colectivo. Evidentemente la orientación de estos esfuerzos debe ser corregida y mejorada si deseamos un panorama más alentador en esta época donde abundan los conocimientos y la información en materia de salud y escasean los buenos resultados.


 


Un saber sencillo que debemos abrazar es que nuestro sistema inmunitario está formado por células y todas ellas forman un ejército encargado de combatir, desactivar y eliminar a todos los invasores que puedan dañar nuestro cuerpo; para que este ejército funcione eficientemente debe contar con buenos recursos, y la mejor forma de equiparlo, como veremos a lo largo de este trabajo, es una adecuada alimentación y un uso inteligente de los elementos que la naturaleza nos entrega.


 


Debemos estar conscientes de que nuestra calidad de vida depende en gran medida de nuestra salud, y esta de nuestras defensas; si nosotros nos ocupamos de estimular adecuadamente nuestra inmunidad y vivir de acuerdo con una higiene naturista, nuestro cuerpo se encargará de protegernos de todo tipo de enfermedades infecciosas (gripe, tuberculosis, cólera, sida…), autoinmunes (artritis, esclerosis múltiple, lupus, esclerodermia, psoriasis), degenerativas (cáncer) o condiciones alérgicas. 


Naturalmente no podemos controlar ciertas circunstancias y prevenir absolutamente todas las enfermedades, pero es importante que comprendamos que todas esas condiciones que padecemos, en especial a medida que pasan los años, son en su mayoría producto de nuestra desatención de las necesidades del cuerpo a lo largo de nuestra vida; está en nosotros, con una actitud adecuada, crear salud y fomentar un presente y un futuro relativamente libre de padecimientos degenerativos.


 


La alimentación, las hierbas medicinales, la nutrición ortomolecular y una serie de prácticas vinculadas al estilo de vida son nuestros mejores aliados para lograr excelentes resultados en un tema tan vital como es la salud; con los avances realizados en estos campos durante las últimas décadas y el interés de la gente por estos temas, tenemos grandes posibilidades al alcance de la mano para mejorar nuestro bienestar.


 


Gracias a los libros, las revistas y los programas de radio y televisión, junto con el enorme aporte de internet, que expresan la afinidad del público por la prevención con métodos naturales y terapias alternativas, miles de personas se han venido manteniendo jóvenes, sanas y felices durante los últimos treinta años; lamentablemente, por desconocimiento o prejuicio, gran parte de la población aún es ajena a los beneficios de estos recursos o elige nutrirse con las alternativas de desinformación masiva que se visualizan en la superficie. En esta parte aún mayoritaria de la sociedad, queda mucho camino por recorrer.


 


Lo cierto es que la capacidad del cuerpo para reconocer y defenderse de bacterias, virus y sustancias que atentan contra su integridad se está perdiendo por diversas razones, que van desde la alimentación refinada y los aditivos en los preparados industrializados, la contaminación ambiental y los disruptores endocrinos que abundan en la química artificial creada por el hombre, hasta el abuso de drogas ilegales y fármacos o el mismo estrés propio de estos tiempos. Cada vez hay más amenazas y desafíos para nuestra inmunidad y, en simultáneo, atentamos contra su adecuada funcionalidad con nuestros hábitos de vida individuales y colectivos. De alguna manera, tomar conciencia de esta situación y prestar atención a aquellos recursos nutricionales que nos pueden ayudar nos empoderará para compensar y generar una protección razonable ante esta situación que no es inapelable ni nos tiene que mantener en ese estado de impotencia generalizada en el cual, por desconocimiento, hay una aceptación desesperanzada de este estado de cosas. O peor aún, una fe ciega e irracional en la química artificial como recurso salvador mientras que cómodamente evitamos ver que justamente desde allí partieron las causas de la situación actual.   





Capítulo II


El fracaso de la medicina moderna


 



A muchos lectores les llamará la atención el título de este capítulo, dado que contradice todo lo que vemos y escuchamos en la propaganda oficial acerca de los logros de la ciencia médica y toda la tecnología puesta a su servicio; sin embargo, un análisis lúcido y objetivo nos permite ver que todo esto es una burda manipulación para sostener el más grande fraude social de toda la historia y que ha conducido a la mayor parte de la humanidad a alejarse de las mínimas normas fisiológicas que permiten gozar de una buena calidad de vida.


 


Pongamos como ejemplo el cáncer. Se nos dice que gracias a los nuevos tratamientos la gente está viviendo más, lo cual es una gran mentira; hay que reconocer que se ha avanzado en cuanto a métodos de diagnóstico tempranos, ¡y ello nos conduce directamente a que la gente está viviendo más en relación con el momento en que fue diagnosticada de cáncer! Podemos afirmar que está viviendo peor, más asustada, más dependiente del sistema y con menos posibilidades de disfrutar la vida cuando está enferma. El sistema se ha metido tanto en nuestras vidas que vivimos y pensamos como enfermos las veinticuatro horas, cuando en realidad hay enfermedades que, independientemente de si se pueden curar o no, si son mortales o no, nos dejan un margen amplio para gozar y disfrutar si no nos hubieran infectado con una invalidante hipocondría social que se alimenta del miedo y pone el acento en un dramatismo exagerado.


 


Con el sida ha pasado lo mismo. En los inicios de esta enfermedad la gente moría como mosquitos y todo el mundo estaba aterrorizado ante la idea de contraer el virus VIH; con el tiempo se verificó que el AZT, nombre del medicamento entonces utilizado, era una droga que terminaría matando a cualquiera y no solo a los enfermos de sida. Hoy día se pregonan otros tratamientos como más eficaces y por suerte la sobrevida de estos pacientes es muy larga en muchos casos; lo que se nos escapa es que en realidad se vive más y mejor con sida porque los medicamentos que se administran no son tan tóxicos como antes. El sida es un triste ejemplo de cómo muchos tratamientos tan solo han empeorado la situación de la gente. 


 


Estados Unidos es el país que más gasta en medicina y sin embargo los resultados no son muy alentadores; en el año 1950 estaba en el octavo puesto en relación con las expectativas de vida, en el año noventa había caído a un humilde decimoctavo lugar por detrás de países como Japón, España, Grecia, Canadá o Inglaterra, y en la actualidad ha caído por debajo del trigésimo puesto en longevidad; menciono estos países porque vale la pena comparar que mientras que Estados Unidos gastaba en 1990 el 12% de su presupuesto en salud, Canadá e Inglaterra lo hacían en torno al 6%. En el caso de Japón gastaba menos de la mitad y la expectativa de vida era de cuatro años más en los hombres y tres en las mujeres; vale la pena destacar que los japoneses no reniegan de la tecnología pero están cercanos a un sistema de vida más tradicional.


 


Está claro que después de la Segunda Guerra Mundial, los médicos norteamericanos perdieron el control de la medicina en manos de los empresarios que la transformaron en un negocio pensado para obtener utilidades en lugar de abocarse de lleno a la noble misión de salvar vidas; lamentablemente, y a pesar de que Estados Unidos nos sirve como ejemplo por lo grosero de la evidencia, este problema se generaliza en el mundo entero, aun en los países más pobres, donde sus magros presupuestos se despilfarran en  sostener un sistema que, en el mejor de los casos, no es más efectivo que los métodos de salud de la medicina tradicional. 


 



«Si lo que usted desea es mantenerse sano y fuerte, permanezca todo lo alejado que pueda del sistema médico».


 


 MICHAEL COLGAN


autor del libro La nueva nutrición






Capítulo III


Las causas de la inmunodepresión generalizada


 



La medicina natural es muy sencilla en sus enunciados básicos, y al compararlos con los complejos enunciados de los enfoques alopáticos, muchos confunden esta simplicidad con un pobre potencial y así terminan despreciándola; sin embargo, y gracias a las evidencias surgidas de las más prestigiosas universidades y de documentos presentados por distintos gobiernos del mundo, hoy sabemos que detrás de todos esos sencillos enunciados fácilmente comprensibles para cualquiera, hay un consistente fundamento que hoy es fácil avalar con lo mejor de la ciencia independiente.


 


Para la medicina natural el origen de las enfermedades es precursado necesariamente por un organismo que no está en condiciones de defenderse de los agentes patógenos; esta debilidad orgánica se fundamenta en la carencia de nutrientes y en un exceso de sustancias tóxicas en aquel.


La acumulación de toxinas es un hecho completamente despreciado por la medicina convencional; mientras que un naturópata lo primero que va a preguntarles a sus pacientes es si mueve el intestino a diario, el profesional de la alopatía puede no tener ninguna referencia a este hecho en una historia clínica forjada en décadas de relación con un individuo.


 


Para colmo de males, muchas de las llamadas enfermedades no son más que reacciones del cuerpo por deshacerse de estas toxinas; la mayoría de las molestias, dolores, fiebres, diarreas, no son otra cosa que mecanismos saludables que tienden a purificar el organismo y a los cuales se responde rápidamente con antibióticos, antiinflamatorios y otras drogas que suprimen los síntomas y con ellos, la respuesta curativa en ciernes.


 


Para cualquiera es evidente que todo tratamiento supresor de síntomas que no aborde la causa real de estos  con una dieta atóxica y nutritiva es el equivalente a poner un parche o barrer la tierra bajo la alfombra.


 



«Cortar una fiebre, detener una diarrea o una tos, suprimir un dolor sin ayudar al cuerpo a limpiarse, son actos que contradicen la salud».


 


CHRISTOPHER VASEY


autor del libro Comprender las enfermedades graves



Desde la perspectiva naturista, los microorganismos son huéspedes que conviven en armonía con nuestro cuerpo hasta que este se ve debilitado por la intoxicación; por esta razón debemos dejarlos de ver como los causantes primeros de la enfermedad.


 


 


 


La pérdida de nutrientes

 


A la hora de diagramar un estilo de vida saludable, debemos orientar nuestra atención para detectar dónde estamos perdiendo nutrientes valiosos para nuestra inmunidad; una mirada rápida nos dejará asombrados y preguntándonos cómo hace la máquina orgánica para sobrevivir a nuestras degradadas prácticas alimenticias.


 


Nos hemos familiarizado con palabras como refinación, pasteurización, homogeneización, congelación, entre otras, las cuales aparentan darles un valor agregado a nuestros alimentos; en realidad estas prácticas de la industria alimenticia no son más que recursos para aumentar la vida útil de sus productos sin aportar nada a la salud del consumidor.


 


A modo de ejemplo, podemos citar que el procesado de las carnes deteriora entre el 50 y 70% de la vitamina B6; en el caso de los cereales, cuando nos llevamos el pan a la boca, puede haber perdido hasta el 90% de esta vitamina. El magnesio, al refinarse las harinas, puede desaparecer hasta en un 80% en relación con el cereal integral. Las frutas y verduras, en el tránsito del campo a nuestra mesa, pueden perder hasta un 90% de la vitamina C. Ejemplos como estos pueden citarse de a cientos, pero unos pocos son suficientes para despertar el sentido común del lector.


 


Aun en las sociedades donde rige la abundancia en la alimentación, las carencias nutritivas son evidentes, y esto se debe a que se come en exceso alimentos vacíos de principios activos para edificar nuestro organismo; según un estudio realizado por la Universidad de Tufts, «en uno de cada cuatro alimentos empaquetados estamos pagando más por el envase que por el contenido».


 


 


Las carencias no se deben únicamente a la pobreza de los alimentos, sino también a un sinnúmero de sustancias químicas que ingerimos voluntaria o involuntariamente y que actúan como antinutrientes o inhibidores de su asimilación; entre ellas podemos mencionar los aditivos químicos o los medicamentos.


 


Después de más de dos décadas dedicado al estudio y la difusión de los principios naturales para vivir mejor, y al encontrarme día tras día con datos como estos, he llegado a cuestionar visceralmente aquello que llamamos «progresos de la civilización»; la mayoría de los beneficios que podemos obtener del avance del progreso han terminado degradando la salud de la especie. Estamos tan mal, en un sentido muy amplio, que hoy en día consideramos ético que nuestros gobernantes se planteen como «un mal necesario» la creación de fuentes de trabajo a costa del deterioro medioambiental, cuando en realidad es esta degradación de nuestro planeta la causante del aumento desproporcionado de enfermedades degenerativas y desequilibrios presupuestarios producidos por los gastos sanitarios.


 


 


¿Dónde están las toxinas?

 


Industrialización de los alimentos


 


La contaminación de nuestro cuerpo con sustancias indeseables para nuestro organismo proviene en gran medida de la alimentación; nuestros hábitos se han alejado de los alimentos naturales y estos han pasado a ser básicamente industrializados. Ya sea porque la oferta de alimentos es de muy bajo valor nutritivo o porque los hábitos no ponen su visión en el equilibrio nutricional, el occidental promedio está ingiriendo excesos de grasa animal (carne, embutidos, manteca, queso), azúcares refinados (azúcar, pan blanco, gaseosas, pastelería), excitantes (alcohol, café) o sal refinada; todos estos factores condicionantes de nuestra salud provocan que nuestras arterias se atasquen, además del sobrepeso, debilidad física e inmunológica, retención de líquidos, etcétera. Por otra parte, solemos consumir pocas frutas, verduras, pescado, azúcares lentos y agua; esta deficiencia nos provoca carencias nutritivas (vitaminas, minerales, fibra, ácidos grasos esenciales...) que nos conducen a situaciones de estreñimiento, deshidratación y malestar general. Hoy día vemos que la mayoría de las enfermedades que padecemos se deben a excesos de sustancias tóxicas y defectos de nutrientes esenciales debido a los mismos errores en nuestro estilo de vida.


 


Diferentes estudios preconizan que hasta dos de cada tres enfermedades se deben a una alimentación inadecuada, y que si elegimos bien lo que comemos desde pequeños, podemos reducirlas en un 65%; esto nos lleva al sinsentido de los grandes esfuerzos realizados en encontrar la causa de todas las enfermedades en los virus, las bacterias o los genes, mientras que simultáneamente se descuida la investigación científica en el campo de la nutrición; o peor aún, en un tiempo en que los conocimientos son contundentes y advierten seriamente acerca de la revisión de nuestros hábitos, son despreciados negligentemente por las autoridades sanitarias. No tenemos que preocuparnos ya por las consecuencias futuras de esta realidad puesto que estas están hoy a la vista y cualquier persona con sentido común puede ver que la humanidad se está perdiendo la posibilidad de un mundo feliz y próspero para todos debido a sus excesos y mal dirigidos gustos por los alimentos.


 


Una de las tendencias más preocupantes en este sentido es el constante crecimiento en el consumo de platos preparados; los alimentos industrializados y listos para consumir incluyen los congelados y refrigerados, los cocinados y esterilizados, y los deshidratados; todas estas formas de preparación de los alimentos implican metodologías de cocción y conservación que, por un lado, deterioran el valor nutricional de estos, y por el otro les agregan toxinas, necesarias para su conservación en la cadena comercial, pero nocivas para nuestra salud.


 


Lamentablemente, a pesar de las campañas de concientización en salud preventiva, este es un sector empresarial en continuo crecimiento; por ejemplo, la industria española de alimentación y bebidas cerró 2013 con una facturación que alcanzó los 91.903 millones de euros en ventas netas de productos del sector, lo que supuso un crecimiento nominal del 1,9% respecto del año 2012 a pesar de la crisis, con un ritmo sostenido por muchos años y sin presentar productos que sean adecuados o indispensables para la salud.


 


En la Argentina, la situación es similar, con un mercado mundial de alimentos en auge y con demanda creciente: la producción intensiva de alimentos, industria en la que se valora la cantidad –y a medida que esta se expande, se deteriora la calidad–, es una rama de la actividad económica en la que se invierte mucho dinero dado su potencial. Por ejemplo, el sector avícola y el de ovoproductos está en pleno crecimiento y el consumo de carne avícola pasó de 18 kg por persona a más de 40 kg; y el de huevos, de 135 por persona a 242 por año (según datos del año 2014). Tal fue el incremento que ya se considera que la carne de la industria avícola es de consumo masivo.


 


El problema no solo es la cantidad de carne de pollo o huevos que se consumen, sino la forma en que son producidos y el impacto que tienen en nuestra salud y el medio ambiente por los tratamientos brutales que conllevan. Soledad Barruti lo explica magistralmente en su libro Mal comidos: comer pollo o huevos de granja industrial implica multiplicar nuestra predisposición a padecer trastornos hormonales, deterioro inmunitario y sobrepeso; si consideramos que desde la década de 1980 hasta la fecha hemos más que triplicado nuestro consumo y, de manera simultánea, la calidad de su valor nutricional se deterioró en forma inaceptable, difícilmente podamos esperar algo bueno de todo esto… ¡Salvo a los ojos de quienes miran el mundo a través de una calculadora!


 


¿Pero por qué decimos que la calidad de la producción avícola se deterioró? Hay gente que aún sigue imaginando que los pollos y los huevos que comemos son producto de esos gallineros donde las aves caminaban con cierta libertad y nuestro abuelo iba a buscar los huevos por los rincones con un baldecito, ¡pero no es así! Hoy las gallinas están toda su vida enjauladas en recipientes de 20 x 20 cm donde caben hacinadas seis de ellas y a su vez están apiladas y una al lado de la otra en grandes galpones donde se automatizan todos los procesos; sus picos están cortados para que no se lastimen unas a otras, sus cuellos, lastimados de intentar sacar las cabezas a través de las rejas, y sus ojos, entrecerrados de tanto olor a amoníaco. Si le concedemos algún valor al consumo moderado de carne de pollo o huevos, ¿alguien puede esperar que estos tengan aptitud nutricional? 


 


Si objetivamos esta información, podemos decir que, por ejemplo, un huevo de los producidos en una granja industrial tiene aproximadamente un 60% más de colesterol y un 75% más de grasas saturadas en relación con el que producía nuestro abuelito; también dos veces menos de los valiosos omega 3, tres veces menos vitamina E y hasta cincuenta veces más posibilidades de estar infectados de salmonella. Y ejemplos similares podríamos enumerar en la producción de carnes rojas, piscicultura, lechería o agricultura; de allí la necesidad de organizarnos para producir comunitariamente al menos algunos de nuestros alimentos y adquirir la mayor cantidad de orgánicos posible. 


Los abusos de ciertos preparados pseudoalimenticios agravan esta situación. Por ejemplo, un estudio publicado en el número de marzo de 2002 de la revista Diabetes Care postula que el consumo de carnes procesadas como las salchichas o los embutidos puede elevar el riesgo de diabetes tipo II hasta en un 50%; estas conclusiones fueron abordadas luego de hacer un seguimiento durante doce años a más de 42.000 personas que inicialmente no padecían dicha enfermedad ni cáncer o cardiopatías y tenían entre 40 y 75 años.


 


Concretamente, en este ejemplo estamos hablando de unos alimentos a los cuales los diabéticos acceden con frecuencia porque no los consideran nocivos para su salud, mientras que la desinformación los lleva a evitar otros, como las frutas o los cereales integrales, que son beneficiosos para este colectivo; por otra parte, estos hábitos tan difundidos entre los niños nos auguran una sociedad enferma si no realizamos un cambio, comenzando por promover estilos de vida saludables; mejor aún si lo hacemos desde la infancia. Sobre este tema, los autores nos hemos explayado en el libro ¡Detené la diabetes!


 


La farsa de los alimentos light también hace su aporte a la sobrecarga toxémica que tienen que soportar nuestros castigados organismos; además de ser deficientes en términos nutricionales, tampoco suelen ser apropiados para uno de sus fines más promocionados, como lo es la supuesta ayuda que brindan para bajar de peso.


 


La doctora Judith Rosett, miembro de la Asociación Americana del Corazón, asegura que si bien muchos de estos alimentos light son bajos en grasas, en ocasiones tienen más calorías que los alimentos convencionales y terminan engordando más que los convencionales; otra razón por la cual pueden generar sobrepeso es debido a que la gente piensa que no engordan y comen cantidades mayores.


En los alimentos light se utilizan sustitutos de la grasa y edulcorantes artificiales que provocan problemas digestivos, diarreas y obstaculizan la absorción de nutrientes; los edulcorantes artificiales provocan alteraciones en la glucemia y la mayoría de ellos han sido asociados con una mayor incidencia de cáncer y enfermedades neurológicas. Con todo, estas nefastas sustancias continúan utilizándose en forma indiscriminada, amén de encarecer los alimentos a cambio de nada bueno para la salud.


 


Aditivos alimentarios


Los aditivos alimentarios son otra de las plagas de la alimentación actual, pues con la excusa de que muchos de ellos se muestran inocuos en el laboratorio, hemos comenzado a ingerir involuntariamente una gran cantidad de sustancias con las cuales ya estamos familiarizados: colorantes, aromatizantes, edulcorantes, estabilizantes, emulsionantes, gelificantes, espesantes, conservantes, acidulantes, neutralizantes, gasificantes…


 


Estas sustancias, detrás de la letra pequeña, son los aditivos alimentarios; si bien es perfectamente posible preparar y conservar los alimentos evitando los aditivos químicos, se sigue insistiendo en ello sin otro motivo aparente que no sea el lucro a cualquier precio; un cambio en la filosofía de producción implicaría introducir conservantes naturales, reducir el tiempo de almacenamiento, usar envases más pequeños, disminuir el maquinismo y la superindustrialización en la elaboración de los alimentos y volver a la naturaleza.


 


Los aditivos no tienen propiedades alimenticias y tan solo se utilizan para modificar sabores, olores o texturas, y por supuesto, para evitar el deterioro de alimentos que normalmente ya están muertos hace tiempo.


 


A pesar de que los expertos han determinado una Cantidad Diaria Admitida (IDA, por «ingesta diaria admitida») para cada aditivo, es muy complicado tener una idea aproximada de cuánto estamos consumiendo y, por otra parte, no sabemos las consecuencias del efecto sinérgico de los mismos, puesto que no solo estamos ingiriendo uno de ellos, sino muchos y en diferentes alimentos; también hay que decir, y esto puede ser lo más grave, que muchos de estos aditivos no se eliminan completamente y se van acumulando en el organismo sin que sepamos cuál es el precio que pagaremos por ello a largo plazo.


 


Estos aditivos llegan a nosotros a través de los alimentos, los medicamentos, el tabaco, la contaminación ambiental, la cosmética, los tintes químicos, etcétera. Convengamos que su uso es importante para poder alimentar a las masas de población de las grandes ciudades, pero lo que se cuestiona es el criterio con el cual son utilizados; en este punto la pregunta que debemos hacernos es la siguiente: ¿estamos dispuestos a pagar más por un alimento elaborado bajo criterios saludables? Si la respuesta es positiva debemos dirigirnos a los comercios especializados y comenzar a consumir alimentos biológicos; puesto que parece que las autoridades sanitarias representan más a los intereses comerciales que a los relativos a la salud de la población, la solución la podrían obtener los consumidores promoviendo el consumo de alimentos sanos y convirtiendo a este sector en un buen negocio.


 


Entre los alimentos en los que habitualmente encontramos una mayor sobrecarga de aditivos podemos mencionar:


∙	Embutidos crudos y derivados de la carne.


∙	Frutas y hortalizas elaboradas.


∙	Derivados de la leche.


∙	Salsas elaboradas.


∙	Conservas de todo tipo.


∙	Sopas de sobre, enlatadas y cubitos.


∙	Postres y bizcochuelos instantáneos.


∙	Bebidas gaseosas y refrescos en general.


∙	Productos de pastelería y elementos para su decoración.


∙	Golosinas en general.


∙	Helados.


∙	Ahumados.


∙	Cereales para el desayuno.


 


 


Alimentos modificados genéticamente


Los alimentos modificados genéticamente también se han vuelto una amenaza del sistema contra los intereses de la gente común. En un informe realizado en 2002 a instancias de la Unión Europea por el EU Joint Research Centre en el que se solicitó verificar las consecuencias de la convivencia entre los cultivos transgénicos y los no transgénicos, se llegó a las siguientes conclusiones:


✓	La comercialización de determinados cultivos transgénicos incrementaría los costes de los cultivos convencionales y ecológicos en un 40%.


✓	La coexistencia de agricultura ecológica y transgénica sería imposible en muchos casos.


✓	El umbral de pureza de semillas o de cosechas fijado en el 0,1% sería imposible de cumplir en la mayoría de los casos, es decir que la mayor parte de las semillas y del producto final se verían contaminados con transgénicos.


 


Todo esto se complica más cuando nos encontramos con un panorama donde la mayoría de las empresas de alimentos se niegan a informar sobre el contenido de transgénicos en sus productos y la mayoría de los Estados no tienen legislación que obligue a aquellas a etiquetarlos garantizando su ausencia.


 


Como medida de presión, Greenpeace publica las listas verde y roja, donde una menciona los productos libres de organismos modificados genéticamente y la otra cita los que sí los contienen; estas listas se pueden consultar en el portal de la organización correspondiente a cada país.


 


El fraude y la desinformación han sido hasta el momento el modus operandi de empresas como Syngenta (ex Novartis) y Monsanto, entre otras, para promover una agricultura acorde a sus intereses comerciales. Un caso muy sonado durante el año 2001 y donde la patraña publicitaria queda al descubierto es el del «arroz dorado transgénico». Las empresas productoras de este cereal realizaron una campaña en la que promovían sus propiedades, puesto que debido a su contenido en vitamina A, el arroz dorado podría llegar a salvar a millones de personas de la ceguera y otros trastornos relacionados con la deficiencia de esta vitamina. A pesar del tiempo que ha pasado y las veces que la mentira ha sido expuesta, las empresas vuelven a la carga una y otra vez, imponiendo el producto en algunos países, generando manifestaciones de activistas que se oponen a este y a otros experimentos de riesgo para las personas y el ambiente, como el de las uvas modificadas para matar un virus específico y el trigo con menor índice glucémico, entre otros.


 


La realidad es que la vitamina A y su precursor, el beta-caroteno, se encuentran muy bien distribuidos en los alimentos, y nuestra única preocupación debería consistir en procurar dietas integrales y variadas para todo el mundo, y simultáneamente dejar de hacer campañas humanitarias donde lo único que enviamos a los más pobres son pastas blancas, latas de gaseosas y medicamentos vencidos.


 


Por otra parte, estas afirmaciones publicitarias «no hacen más que alejar a la gente de los verdaderos tratamientos que aportan una solución efectiva»; igualmente, para que el famoso arroz dorado cubra tan solo las necesidades diarias de vitamina A deberíamos ingerir tres kilos y medio al día, mientras que un tomate y una zanahoria hechos y derechos como Dios manda son suficientes para cubrir nuestros requerimientos; finalmente, tampoco se informó acerca de la importancia de consumir arroz integral, pues es en el salvado donde se encuentra el beta-caroteno. Se quiere presentar como una innovación científica, con campañas horrorosamente manipuladoras, aquello que la naturaleza realiza en forma espontánea, ecológica y económica.


 


Otra cara de este verdadero desastre medioambiental es el de los animales transgénicos. Por ejemplo, Chile es el principal exportador de salmones y posee granjas salmoneras con peces modificados con ingeniería genética donde los escapes al mar y los ríos son frecuentes. Los salmones transgénicos afectan negativamente la biodiversidad puesto que consumen más alimentos que los salmones corrientes, generando escasez en los ecosistemas; por otra parte, un estudio realizado en la Universidad de Indiana (Estados Unidos) concluyó que con solo incorporar sesenta peces transgénicos en un ecosistema donde conviven sesenta mil se estaría aniquilando la población completa en un período máximo de treinta años.


 


La polémica de los peces modificados genéticamente va mucho más allá. Greenpeace ha denunciado el desarrollo en los Estados Unidos de una variedad de róbalo en la que se utilizan genes de insectos; en el mismo país, en India y en China, se realizan investigaciones en las que se introducen genes humanos de hormonas de crecimiento en carpas para aumentar su crecimiento en un 150% y darles mayor tolerancia a la falta de oxígeno en los ríos contaminados; estos animales desarrollan deformidades en la cabeza y la mandíbula, impidiéndoles nadar y alimentarse.


 


Con el tema de las «vacas locas», aún muy actual, y sabiendo las consecuencias que ha tenido en los animales el consumo de su propia carne, difícilmente haya muchas personas dispuestas a ingerir conscientemente peces con genes humanos.  


 


Intoxicación medicamentosa


Lo que el buen ciudadano suele desconocer es que la causa de sus muchas enfermedades y de la debilidad inmunitaria para hacerles frente se encuentra justamente allí donde piensa que va a encontrar la cura para sus padecimientos. Para darnos una idea de lo que esto significa, citemos un estudio realizado por el Instituto Universitario de Salud Pública de Cataluña (España) en el cual se ha calculado que cuatro de cada diez prescripciones médicas realizadas por los especialistas de atención primaria son incorrectas; abundando en las precisiones, el 43,7% de las prescripciones de antibióticos son inapropiadas (y al 4% de pacientes que sí lo requerían no les fueron recetadas).


 


Según el Journal of the American Medical Association, dos medicamentos que han sido utilizados para combatir el dolor (Viox y Celebrex)  quedaron obsoletos porque se vio que aumentan el riesgo de padecer enfermedades del corazón; en su momento su uso se extendió porque aportaban el beneficio de no tener los efectos gastrointestinales (acidez, úlcera) que provoca la aspirina. Posiblemente, sea hora de dirigir la mirada a poderosas sustancias naturales, como el harpagofito, los aceites omega 3, la corteza de sauce, entre otros, que son muy efectivos para esta función sin provocar ninguno de los efectos secundarios de los antiinflamatorios; y aún más, no solo no debilitan las defensas como estos sino que además las estimulan, algo que ningún medicamento de este tipo puede hacer.


 


El caso del fármaco Lipobay fabricado por Bayer y comercializado para reducir el colesterol vuelve a ilustrar la potencial toxicidad de muchos medicamentos. Durante el año 2001 fue retirado de las farmacias por la propia multinacional al comprobarse que había causado muchas muertes; esto se produjo por la interacción de dos de sus principios activos (la cerivastatina y el gelfibrozilo). Otros fármacos de composición similar (Liposterol, Vaslip, Zenas) también fueron retirados de las farmacias.


 


A raíz de este caso, la organización estadounidense Public Citizen denunció que otros fármacos (Lipitor, Mevacor, Pravachol, Zocor y Lescol) podrían haber provocado otras ochenta y un muertes en la misma época y debido a ellos «mucha gente que consume estas medicinas podría sufrir graves daños musculares e incluso podría morir».


 


En esta situación en la cual los medicamentos pretenden proteger de las enfermedades del corazón, la polémica no debe desatarse en torno a si se justifica su uso o no, sino en la forma en que se utilizan; la medicina natural aporta elementos como la lecitina, los aceites omega 3, entre otros, que brindan buenos resultados, y cuando estos no son suficientes, como último recurso podríamos recurrir a estos potentes medicamentos. Las evidencias nos dicen que, hoy por hoy, deberíamos cambiar nuestras prioridades y utilizar la farmacología química como recurso alternativo y de última instancia.


 


La opinión pública debe ser informada de que «la cuarta causa de mortalidad en los países desarrollados es el empleo de fármacos de manera indiscriminada» (en los países subdesarrollados las estadísticas son ineficientes para determinar su magnitud); entre las sustancias peligrosas hay un medicamento del que muy pocos sospecharían: las vacunas.


 


La utilización de vacunas se ha visto asociada con convulsiones, ataques epilépticos, encefalitis, estado de coma, meningitis, parálisis diversas, disminución intelectual, nerviosismo, alteración coronaria, hepatitis crónica, afecciones oculares, tuberculosis, reumatismos articulares, diabetes, impotencia sexual y cáncer.


 


A continuación recordamos algunos acontecimientos olvidados que reflejan el potencial tóxico de las vacunas:


✓	Década de 1980 (Gran Bretaña): se describieron serios efectos negativos de la vacuna de tosferina en el niño durante sus primeros meses de vida.


✓	1993 (España): se estableció cierta relación entre los casos de muerte súbita del lactante y el empleo de vacunas en los meses posteriores al nacimiento.


✓	1998 (Gran Bretaña): se informó de los riesgos de que los niños padezcan autismo luego de la administración combinada de vacunas.


✓	1998 (España): en la campaña española contra la meningitis fallecieron varios escolares tras la vacunación, al tiempo que manifestaban síntomas de mononucleosis, encefalitis, convulsiones y meningitis propiamente dicha.
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