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  Prologo


  




    Este libro esta escrito basado en nuestra experiencia propia, vivida por mi familia en el último año, en relación a los productos alimentarios que encontramos en la mayoría de supermercados y centros comerciales.
    
  



  Nuestra familia es pequeña, esta compuesta por tres personas, dos adultos de mas de cuarenta y cinco años, un joven de quince años, la típica familia media, con estudios e interesados por la salud y el bienestar.


  



  No sabemos como, creemos que por accidente, pero un buen día, de repente decidimos hacer un cambio en nuestras vidas, no por encontrarnos mal o ser excesivamente obesos, tampoco influyó el tema económico, simplemente estábamos decididos a cuidarnos mas y comer mas sano.


  



  Haciendo memoria, recordamos que en nuestra infancia, incluso en la juventud, los alimentos eran mucho mas sabrosos, aunque en ocasiones mas feos y estropeados.

  
  


  
  Recordamos como sabían los tomates, las manzanas y un gran sinfín de productos. Actualmente ya no es así, nuestro hijo no ha conocido estas sensaciones y sabores que se han perdido con el tiempo.

 
   


   
  Un día cualquiera de nuestras vidas, después de haber realizado la compra, en una gran superficie, como siempre compramos los jueves o los viernes de cada semana, empezamos a conversar, sanamente entre nosotros, el tema, el precio de las frutas y verduras, que habían subido espectacularmente. Surgió una conversación con relación a la calidad de los alimentos, la cual fue creciendo y ampliándose a un sin fin de productos, empezamos por las frutas, después las verduras, el pescado, la carne, los congelados, etc. Todo molestos por la subida de precios que apreciamos, esto se produjo en la primavera del dos mil quince.

  
  


  
  Esta conversación o mejor dicho, el enojo con los precios y las calidades, nos hizo pensar en como han cambiado los alimentos desde nuestra niñez hasta los días de hoy. Durante algunos días estuvimos hablando de este tema con preocupación.

  
  

	

  Empezamos a buscar explicación entre las amistades y conocidos, algunos médicos, nutricionistas, amigos en general, para poder llegar a alguna conclusión o respuesta a todo esto.


  


  
  Hablando con estas personas, creíamos que encontraríamos alguna explicación, pero lo que sucedió fue todo lo contrario, nuestra preocupación estaba aumentando progresivamente, lo que nos llevó a investigar un poco mas todo el tema de la actual alimentación.

  
  


  
  Acudimos a varios médicos, la mayoría amigos de la familia con la finalidad de encontrar alguna explicación sobre la influencia de la alimentación en nuestro estado de salud, esto nos animó a seguir indagando en este tema, sobre todo cuando algunos doctores asociaban algunos síntomas, los cuales nosotros teníamos, como es el cansancio, la pesadez, la falta de concentración, la obesidad, insomnio, etc, lo asociaban a una mala alimentación y malos hábitos alimentarios.

  
  


  
  Comprobamos que todos estos síntomas, en nuestro caso son producidos por la alimentación, una alimentación que creíamos que era correcta, pero al parecer no es así por desconocimiento, nosotros comprábamos los productos que veíamos anunciados por la televisión, siempre en centros comerciales o grandes supermercados ya que creíamos que nos ofrecían mas garantías.

  
  


  
  Después de interesarnos por el tema, decidimos hacer algo al respecto, cambiar nuestra forma de alimentarnos. No para perder peso, simplemente para encontrarnos mejor, mas saludables y estar un poco mas en forma.

  
  


  
  Por motivos de trabajo nos hemos tenido que mover mucho en nuestra vida, por muchos países para trabajar e intentar salir adelante, por otra parte, el viajar es una de nuestras pasiones, por lo que hemos tenido la gran suerte de conocer diferentes culturas y una gastronomía muy diversa.

  
  


  
  Nos decidimos a mejorar nuestra calidad de vida, empezando por la calidad en la alimentación, simplemente para encontrarnos mejor, sin tener ninguna idea prefijada como la de perder peso o hacer dietas, no, nada de esto, solo investigar realmente que alimentos estamos consumiendo y si no son correctos sustituirlos por otros mas correctos.

  
  


  
  A los pocos meses, comprobamos los cambios surgidos, casi por arte de magia, sin esfuerzo alguno. Comprobamos que nuestro gasto semanal en alimentación bajo hasta un 50%, pero con una alimentación correcta y sana, sin ninguna precariedad o deficiencia, ¡increíble!.

  
  


  
  Lo mas curioso es que habíamos perdido peso prácticamente sin buscarlo, de forma espectacular en unos meses, nos asustamos un poco ante la pérdida de peso, por lo que consultamos a nuestro médico, el cual nos hizo un chequeo completo, debido a que creíamos que si una persona pierde peso de forma inesperada, sin hacer nada para perderlo, puede deberse a alguna enfermedad, normalmente grave, por ese motivo decidimos averiguar si estábamos enfermos o que había ocurrido con la perdida de peso que los tres experimentábamos.

  
  


  
  Después de nuestro chequeo, comprobamos que los tres estábamos en perfectas condiciones, sin enfermedades ni nada por el estilo, mas sanos, con el colesterol dentro de los márgenes normales, azúcar, tensión arterial, etc controlados en sus rangos normales, nos sorprendemos y vemos que todo ha sido provocado por nuestro cambio de alimentación y de hábitos. No dábamos crédito de que fuese tan importante la alimentación hasta ese momento.

  
  


  
  Por este motivo, hemos decidido compartir con todo el mundo nuestra historia, experiencia, plasmándola en este libro con la finalidad de informar sobre nuestras investigaciones, experiencia sobre nuestros propios cuerpos, para que otras personas estén informadas y puedan realizar cambios en sus vidas para tener una mayor salud y calidad de vida, igualmente para así poder conseguir un comercio mas justo y exigir a la industria alimentaria una mayor transparencia, calidad en los productos que nos ofrecen.

  
  


  
  Creemos que esto solo puedo ocurrir si los consumidores somos los que cogemos las riendas, siendo mas exigentes, basándonos en una información veraz, para que no nos traten como meros consumidores sin opinión, que compramos lo que los industriales nos ofrecen de forma indiscriminada e inconsciente.

  
  


  
  Estamos convencidos de que esto debería de cambiar, por lo que con este libro aportamos nuestro granito de arena para que las personas como nosotros preocupadas por la alimentación nuestra y de nuestros hijos sea mas correcta y saludable.









  Que encontrará en este libro


  

    En este libro encontrará nuestra investigación sobre los alimentos que actualmente están disponibles en los supermercados y grandes superficies. Una investigación sobre el contenido, proceso de elaboración, conservantes y otros añadidos que nos agreden directamente influyendo directamente en nuestra salud y calidad de vida.


    



    Pero también encontrará la alternativa a estos alimentos poco recomendables que nosotros mismos hemos aplicado en nuestros menús, indicándole que efectos ha tenido en nosotros dichos cambios. Todo explicado en un lenguaje sencillo, poco técnico, pero con información y estudios realizados por profesionales, nosotros simplemente queremos transmitir estos resultados de forma sencilla para que puedan aprovechar esta información y mejorar su alimentación, si así lo creen oportuno, en todo caso hablamos de nuestra experiencia propia.


    



    Nuestra finalidad no sido nunca perder peso, la finalidad es que cada persona se siente bien con su peso y con su vida, con mayor calidad, con conciencia sobre su alimentación. Al fin y al cabo, como bien se dice “Somos lo que comemos”, lo cual, creemos que dicha frase es muy acertada, sobre todo hoy en día.


    



    Actualmente disponemos de un sin fin de productos alimenticios, una increíble oferta, productos de agricultura biológica, herbolarios, medicinas, productos dietéticos, por no decir de negocios que nos prometen perder peso en unos días, productos milagro, etc, mucho o demasiado, según nuestro parecer, es como una jungla llena de trampas, pero se ha parado a pensar si estos productos realmente son válidos para su alimentación, para su familia, sus hijos o simplemente se trata de una rama mas de la industria alimentaria que solo pretende recoger beneficios con estos productos. En este libro vamos a lanzarle algunas preguntas, las cuales cada uno deberá encontrará su propia respuesta.


    



    No estamos a favor ni en contra de la industria alimentaria, los productos bio, ecológicos, los medicamentos, las dietas, etc, no, no lo defendemos ni lo atacamos, simplemente tenemos nuestra propia opinión sobre este tema. Cada uno debe llegar a sus propias conclusiones, nosotros lo hacemos basándonos en nuestra propia experiencia.


    



    ¿Ha pensado alguna vez que muchos de los productos que actualmente compra son una trampa mortal? Sabía que la mayoría tienen productos nocivos incluso tóxicos, productos que están autorizados por los correspondientes gobiernos o responsables de sanidad de cada país, pero ¿realmente son inocuos, inofensivos?, son de fiar nuestros gobiernos y sus medidas sanitarias o todo forma parte de un gran negocio e intereses.


    



    No por estar autorizados, significa que sea inofensivos, en este libro le explicaremos algunas cosas que a lo mejor pueden alarmar a mas de una persona, no es nuestra intención, pero hablamos muy claro en referencia a este tema, aveces demasiado.


    



    En definitiva, en este libro encontrará la historia de una familia, nuestra propia experiencia con un texto claro sin tecnicismos, simplemente le explicare los cambios que hemos realizado en nuestra dieta, el como, el porque, para que cada persona que lea este libro tome sus propias conclusiones, nosotros animamos a todo el mundo, en cualquier país o continente que reflexione sobre lo que exponemos, que intente ponerlo en práctica, no pierde nada, incluso dedicará menos dinero a su alimentación y de seguro se sentirá mucho mejor, sin dietas, sin obligaciones.


    



    Le animamos a que siga con la lectura y reflexione sobre este escrito y si le parece, póngalo en práctica, su cuerpo y su propia familia se lo agradecerán, vivirá mas feliz y sano.


  




  

    A quien va dirigido


  


  

    Este libro va dirigido a todas las personas que como nosotros se están dando cuenta que los alimentos ya no son como antes, a todas las personas preocupadas por la obesidad, a todas las madres y padres de familia preocupados por sus hijos y su futuro, incluso este libro esta dirigido a la creciente industria alimentaria, para que compruebe que no pueden vendernos cualquier cosa, solo esperando los beneficios, a pensar en que estos productos son consumidos por personas, normales y corrientes que al fin y al cabo son sus clientes actuales y futuros.


    



    También esta dirigido a nuestros gobernantes y responsables de la sanidad en la alimentación en cualquier país, para que legislen para el consumidor y no para los lobbies de la industria alimentaria, que no les den rienda suelta para vendernos sus productos sin control y con engaños.


    



    Esta dirigido a cualquier persona que quiera mejorar su vida, perder peso, ganar calidad de vida sin que le suponga un sacrificio, ni físico ni económico, simplemente que sea algo natural, sin problemas.


    



    No esta dirigido a las personas que quieran perder esos kilos de mas en unas semanas, a esas personas que buscan milagros, los milagros no existen.


    



    Para las personas que quieran perder peso, tener una vida saludable, no volver a coger esos kilos que han perdido al dejar su dieta. Este libro le ayudará a perder peso de forma natural, sin prisas, sin matarse a deporte, sin modificar demasiado su día a día y sobre todo a no volver a coger peso ya que no se trata de hacer dietas, si no de cambiar los hábitos en la alimentación, sin traumas ni sacrificios.


    



    No va dirigido a teóricos o científicos, va dirigido a personas y familias normales, corrientes preocupados por esta materia independientemente donde vivan en Europa, Asia o América.


    



    También se dirige a las familias con pocos recursos o que quieren reducir su gasto en alimentación pero sin perder calidad alimentaria, familias con hijos preocupados por su futuro y bienestar. Le daremos consejos y trucos para poder nutrirse correctamente sin tener que invertir mucho dinero.


    



    Actualmente estamos viviendo en España, en una zona realmente cara como son las Islas Baleares, somos tres personas y vivimos perfectamente con unos ochenta euros a la semana, los tres, sin privarnos de nada, comiendo carne, pescado, verduras, pan, etc, y aun se podría vivir con menos.


    



    Teniendo en cuenta que estamos obligados a invertir una cantidad de dinero fija para comprar agua potable, si agua potable. Aunque estamos en el siglo veintiuno, en Europa, aquí en España todavía hay zonas sin agua potable, aunque sean zonas turísticas conocidas por todos.


    



    En nuestra población, en la ciudad de Mahón, por increíble que parezca al tratarse de un destino turístico importante, parece increíble que el agua que sale por el grifo no sea potable, no puede ni utilizarse para cocinar, lo que nos obliga a comprar botellas de agua potable para beber y cocinar, increíble pero real como la vida misma, no es algo puntual, ya viene de lejos, pero lo mas increíble, que ya roza la sin razón, es que el agua que nos sirven, contaminada, no sirve para nada, es la mas cara de España, la cobran como agua potable de primer nivel, es una vergüenza, pero así tenemos que vivir, de lo contrario nos cortan el suministro y ni para ducharnos tendremos agua. Actualmente solo la utilizamos para el aseo personal y limpieza de la casa.


    



    Con el dinero indicado anteriormente para nuestro sustento incluimos unos 36 a 40 litros de agua embotellada unos 10 euros por semana.


    



    En muchas ocasiones, al escribir este libro, se nos ha pasado la idea de que la propia industria alimentaria esta controlando la población, su desarrollo y control ya que después de haber analizado muchos productos, especialmente los que nos venden habitualmente en los supermercados, centros comerciales y viendo la evolución de los alimentos que cada días son mas sintéticos, manipulados genéticamente, prefabricados o forzados como son las hortalizas, verduras y los productos fabricados en granjas como son los pescados, carnes, etc.


    



    Nos dicen que no hay suficientes alimentos para todos, que ya somos muchos los que vivimos en este planeta y por lo tanto no hay suficiente alimento para todos, por ese motivo estamos comprando productos modificados y de granjas controladas, cuando la triste realidad es que los granjeros y agricultores deben dejar de trabajar sus tierras, el ganado desaparece, ya que la industria fabrica estos alimentos mas baratos y en mayor cantidad en sus laboratorios, eso de que no hay alimentos para todos no es del todo correcto ni cierto, simplemente nos intentan vender productos artificiales asfixiando a los verdaderos productores. No será que nos están cambiando los alimentos por otros que ofrecen mayores beneficios económicos a la industria, sin tener en cuenta los efectos que pueden tener en la población con el tiempo y la cantidad que ingerimos.


    



    No será que se están eliminando los productores primarios, si esos que cultivan la tierra, su ganado o pescan sus productos para vendernos a la vez que ellos mismos los consumen. No será que al no estar en la dinámica de todo el mundo, trabajar, comprar, etc, no ellos cultivan sus propios productos y venden el resto, lo cual los coloca fuera de este consumismo.


    



    No será que la propia industria y los gobiernos quieren suprimir estas personas por no comulgar como el resto de la sociedad, por lo tanto no los pueden controlar al tener mayor libertad que el resto de mortales.


    



    Los gobiernos cada día crean leyes para este grupo de productores, cada día mas estrictas, con mayores obligaciones, con la escusa que es para garantizar que los productos son sanos y correctos, lo cual significa un gasto para los productores cada día mayor. ¿hasta cuando esta asfixia?.


    



    Cuando ya no existan estos productores solo la industria sintética será la que suministre y controle todos los alimentos, lo cual nos parece sumamente preocupante, parece una película, en la cual siempre hay alguien que quiere dominar el mundo, es muy estremecedor, pero todo esto puede cambiar, nosotros los consumidores tenemos la solución.


    



    Cuando uno se entera que modificando la alimentación se puede modificar a voluntad de un individuo, nos empezamos a preocupar. Existen estudios realizados con ratas en los que se demuestra que con la alimentación podemos cambiar el comportamiento del animal sin que sea consciente o tenga recuerdo alguno del comportamiento anterior al consumir el producto original. Cambiando la composición de un alimento podemos cambiar el comportamiento. ¿no les preocupa esto?


    



    Nos ponemos a temblar cuando vemos los productos que un laboratorio cualquiera saca al mercado como de última generación, como por ejemplo, modificar los sabores originales de los tomates u otros y sabiendo que se puede modificar la voluntad y comportamiento de una persona con un simple alimento, realmente vemos con preocupación el gran poder que tiene la industria alimentaria y los propios gobiernos mediante la alimentación.


    



    Este libro también va dirigido a todas las personas preocupadas por su salud y por el medio ambiente, así como a los científicos que juegan con estos alimentos los cuales sin saberlo pueden ser manipulados por empresas y gobiernos.


    



    Esperamos ofrecer una alternativa a estos problemas, creemos firmemente que la población, sus pobladores debemos tener la fuerza suficiente para exigir un respeto con nuestra alimentación y la salud.


    



    Ha nuestros gobernantes, pedirles una mayor cordura con este tema en vez de esperar únicamente beneficios económicos por parte de los lobbies de la industria alimentaria y química.


  




  Presentación, nuestra historia


  



  



  

    Normalmente en este libro me expreso en primera persona, pero indicar que somos una familia de clase media que se compone de tres personas, un matrimonio mayor de cuareinta y cinco años con un hijo de quince años, datos del año 2015.


    



    En nuestra vida hemos tenido la suerte de tener que viajar mucho, vivir en muchos países y continentes diferentes. Tanto mi esposa como yo nacimos en España, en las islas Baleares, nuestro hijo nació en Madrid.


    



    No voy a hablar sobre nuestros viajes y experiencias, nuestro pasado o historia, eso sería otro libro, simplemente vamos a centrarnos en el cambio que hemos realizado en nuestras vidas en relación a la alimentación y hábitos.


    



    Aunque para poner en antecedentes al lector, creemos oportuno tener que indicar que al haber vivido en diferentes partes del mundo podemos tener una visión diferente o mas amplia a otras personas, sin querer ser mas o menos que nadie, simplemente conocemos como se come y que alimentos se adquieren en diferentes partes del mundo, sin ser mejores o peores, no entramos en ese juego.


    



    Durante la primavera del 2015, fue cuando empezamos en pensar y a preocuparnos sobre el tema de la obesidad, yo ya pesaba ciento veinte kilogramos, casi nada, teníamos la intención, en unos años, de retomar nuestra afición de navegar con el velero por el mundo, pero comprobamos que todos los componentes de nuestra familia habíamos cogido algunos kilos de más, sin hacer nada en especial, solo con la dieta habitual, que cada día nos engordaba mas.

    
    



    En esas fechas trabajaba en casa en el sector de la informática por cuenta propia, lo que me obliga a estar entre diez y doce horas diarias sentado frente a una pantalla de ordenador unido a una falta de movimiento físico, lo que actualmente se denomina vida sedentaria, fomentó mucho el que llegara al peso indicado anteriormente, el cual no es nada sano.


    



    Ha raíz de todo esto visite al médico para hacerme un chequeo ya que habitualmente no suelo visitar mucho a los médicos, principalmente por que no he tenido la necesidad. Después de la revisión completa, análisis, electrocardiograma, etc, los resultados, casi 120 kilos de peso, colesterol 258 del malo, presión arterial entre 15/9 y 14/8, vamos una pena. El doctor me propuso unos medicamentos para el colesterol, la presión arterial y me pasó una hoja impresa con una dieta.


    



    Realmente no soy muy fanático de la medicina, de ningún tipo, soy reacio a los químicos y le indique al doctor que prefería intentar controlarme por mi mismo, realizando algún que otro cambio, algo de ejercicio y esas cosas, el doctor me advirtió de las consecuencias, todas malas, de seguir con estos niveles, pero decidí darme un tiempo prudencial para ver si era capaz de hacer algo, de lo contrario, si no conseguía nada no tendría mas remedio que hacer caso a mi doctor y tratarme con los medicamentos.


    



    Lo comenté con mi esposa, la cual me regañó por no hacer caso a mi doctor, pero eso nos animó a explorar, hablar con otras personas, gracias a nuestros viajes tenemos muchos amigos y conocidos por el mundo, entre ellos médicos, nutricionistas, etc, gracias a internet hoy en día es muy fácil contactar e intercambiar opiniones sobre diversos temas.


    



    Después de hablar con mi mujer, amigos y conocidos, decidimos informarnos un poco mas sobre los actuales alimentos, primero por internet, pero nos costaba mucho asimilar toda la información que aparece por internet, la cual no toda es correcta, después compramos algunos libros que nos recomendaron, todo con la única finalidad de intentar comprobar que ha ocurrido con la alimentación.


    



    No entendíamos como había llegado a esta situación y lo mas preocupante, desde que llegamos de nuestro último viaje, tanto mi esposa como mi hijo también habían cambiado físicamente, por cambiado me refiero a que habían ganado peso, unos kilos de más pero en menor medida, el gran cambio lo había hecho yo, creo que debido a estar tanto tiempo sentado.


    



    Al investigar y hablar con nuestros amigos, descubrimos un gran problema, el problema de los productos alimentarios que actualmente están disponibles en la mayoría de supermercados, cuanto mas hablamos e investigamos con otras personas, peor nos ponemos, hasta el punto de decidir hacer algo al respecto, cambiar nuestra alimentación, pero de una forma progresiva, como en informática se conoce como, “prueba y fallo”. Esto significa, hacemos un cambio mínimo en la alimentación y en un plazo de tiempo prudencial comprobamos si vemos resultados o algún beneficio, si no hay resultados, suponemos que no funciona, si se notan cambios, vamos bien, pero todo esto hecho de una forma controlada y con ayuda de otras personas mas versadas en este tema como es nuestro doctor y otros nutricionistas.


    



    Por cambios entendemos que detectamos alguna mejora, bien sea que nos encontramos mejor, bajamos algo de peso o que no influye negativamente sobre nuestra salud.


    



    Pero ¿por donde empezamos?, como lo podemos hacer sin que afecte negativamente a nuestra salud, ¿que pequeños cambios podemos hacer?, son preguntas complicadas sobre todo teniendo en cuenta que no queremos tampoco tener ansiedad o notar la falta de un producto esencial, que realmente no nos suponga un problema tanto físico como mental.
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