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			Introducción

			Hace años, comprendí que algo estaba mal con los niños, los jóvenes y las personas maduras que ya casi alcanzan su edad de retiro, pues, aunque hayan tenido un buen historial deportivo, muchos de ellos viven con sobrepeso y obesidad, sin importar si no lo admiten o si ya se han conformado con su situación. Ante el sobrepeso y la obesidad es igual de grave que la sociedad acepte o niegue su ocurrencia. Ambos son una pandemia que tiende a aumentar y a afectar en especial al hemisferio occidental y que no consiste en unos cuantos kilos de más que van con la edad o el sedentarismo. «Es normal, tómate estas píldoras para bajar el colesterol, trata de hacer alguna dieta, haz un poco de ejercicio y nos vemos en tres meses», les dicen muchos especialistas a sus pacientes para justificar su propio karma. El sobrepeso y la obesidad son, en realidad, la enfermedad mayor y no simples factores que desencadenan todo tipo de enfermedades sintomáticas, en especial las mortales y silenciosas.

			Mientras me miraba al espejo, aunque fui deportista en la juventud, me di cuenta de que yo también había ganado mucho peso, como mi padre. Esto me condujo a pensar que había algo aquí y, si no averiguaba qué era, irremediablemente iba a enfermar como él, pues la hipertensión y luego la diabetes aparecieron de forma espontánea para que la medicina convencional le sostuviera la vida a un alto costo. Peor aún, yo también tendría la convicción de que «las cosas siguen bien y están bajo control, me siento sano y me siento bien y no hay nada que hacer porque, además, lo llevo en la herencia y tendré que acostumbrarme a manejarlo por el resto de mis días». Entendí que algo muy malo sucedía con todos y que la humanidad lo está dejando pasar.

			Esta inquietud me condujo a emprender una investigación profunda. Y sé bien que una guía sugiere ir chequeando una lista de cosas. Sin embargo, de antemano, te pido que tengas paciencia. No lo puedo evitar: mi visión macro de arquitecto me instó a incluir ciertos temas que parecen no guardar una relación estrecha con nutrición y salud, pero sí con el título del libro. A fin de cuentas, mi objetivo principal es hacerte reflexionar. Lo primero que descubrí es que nos movemos entre tres realidades: una, la realidad predominante que conduce nuestra cotidianidad; la segunda es su antípoda, que pretendo escudriñar; la tercera es la realidad espiritual. Sé por experiencia que toda esta información te servirá para abrir la mente, de modo que puedas afianzarte en una posición propia, tal vez muy distinta a la de costumbre, para que puedas enfrentar con éxito este asunto del sobrepeso y la obesidad. Ahora bien, al contrario de lo que la realidad predominante insiste en justificar por factores genéticos que se pueden controlar con medicamentos, realmente lo que se transmite de generación en generación son los malos hábitos alimentarios acompañados de poca o ninguna educación al respecto. Esta fue mi primera conclusión.

			No por coincidencia, como ilustraré luego, después descubrí que todo está conectado y que las coincidencias no existen, pues todo tiene una razón de ser, aunque no la comprendamos al instante. Ante mis ojos, en internet había un llamativo anuncio: «Pierda peso sin pasar hambre». De inmediato, me pregunté: «¿Qué hay de novedoso en esto y qué se esconde detrás de este anuncio?». Un libro. Encontré el libro The Truth About the Six Pack Abs, de Michael D. Geary, nutricionista y entrenador personal. Mike Geary (2006) tiene un modo de pensar de vanguardia en temas de nutrición y salud; su visión es distinta y difiere de la corriente predominante. Voy a transmitir muchos de sus conceptos repetidamente en este libro, porque la ciencia en el siglo xxi nos ha brindado las herramientas para redescubrir y precisar conceptos sobre nutrición y salud.

			Los puse en práctica y, además de perder peso paulatinamente sin pasar hambre, mi vida cambió radicalmente. Por supuesto, no puedo asegurar que haya de continuar así, pero desde entonces no me he vuelto a enfermar de nada; ya no recuerdo la última vez que me contagié de gripe y nunca me he vacunado contra la influenza de estación, esa a la que hoy le ponen nombres distintos cada año. Algo malo sucede y me propuse investigarlo, porque en el inmediato pasado no sucedía: dos veces al año se activa una alarma con el cambio de estación hacia el frío o el calor extremos. Este afortunado comienzo me llevó a una inmersión en temas que me abrieron la mente para ver la vida de forma distinta y, sin siquiera imaginarlo, mi proceso cognitivo de varios años me reveló otras realidades de planos diferentes que, con giros inesperados en una serie de artículos propios y de profesionales en salud y nutrición, en estrecha relación con el título del libro, fueron mostrando los paralelos que siempre sospeché que existían.

			Así, por ejemplo, en un mundo parametrizado por números, tiempo y dinero, las estadísticas dictan unas expectativas de vida consecuentes con los malos hábitos promovidos por las industrias alimentaria y farmacéutica. También en los medios se ponen en entredicho los propósitos de la medicina alternativa y la enfrentan con la medicina convencional. Realidad y verdad difieren. Tener certeza no siempre significa estar en lo cierto. Se está solamente si se afianza con mayor conocimiento. Por eso propongo explorar juntos el espectro que ofrece una realidad tripartita más amplia; quizás nos lleve a verdades distintas: las cifras cambian.

			Desde estas primeras líneas, aclaro que el propósito de este libro es revisar la historia para que los lectores puedan relevar, rechazar, cambiar o madurar cualquier concepto anterior. Y con la ayuda de la tecnología del siglo xxi y un examen más profundo, puedan establecer nociones educativas claras para emprender la búsqueda de una buena salud y quizás también encontrar la ansiada longevidad.

			Gracias a mi investigación, encontré coincidencias plenas con la posición de muchas personas, entre ellas Foster y Kimberly Gamble —Foster Gamble, heredero de Procter & Gamble, y Kimberly Carter Gamble, su esposa—, a quienes podrás leer en varios idiomas, ver, escuchar y contactar en www.thrivemovement.com. Digo coincidencia porque, al igual que ellos durante estos años de procesar mi experiencia, creo haber desarrollado la capacidad de conducirme en esta autopista de tres carriles —así la describen ellos, que usualmente navegan en el segundo carril paralelo a la realidad predominante— y he logrado el equilibrio suficiente para cumplir con mi razón de ser. Hago énfasis en que el verdadero juicio en estos temas se consolida solo con la experiencia personal. Con esta actitud evitarás una discusión inocua con los demás y al final, con base en estos conceptos novedosos, disfrutarás un rotundo éxito, ante todo, gracias a creer en ti, a tu empeño y a tu constante esfuerzo educativo.

			En el mundo en que vivimos coexisten —al menos— tres realidades. Si las enfrentas, se dimensionan proporcionalmente con base en el conocimiento adquirido:

			La primera de estas tres realidades —la dominante— se perpetúa porque tiene todo a su favor: pertenece al mundo de lo obvio y está ahí para que ni siquiera intentes ver más allá de tus ojos. Y no podrías porque en ella estarías conduciendo en el primer carril de alta velocidad. Esta vivencia cotidiana que el natural desarrollo de las sociedades brinda no es más que una realidad conforme, un gran éxito en sí misma, pues todo lo bueno que obtenemos con sus avances existe en pos de nuestra comodidad y nuestro mejor desempeño. Pero a cambio nos ha robado lo más precioso en la cotidianidad: el tiempo de uso personal, el tiempo para la familia en esta loca carrera por alcanzar su valor regente: el dinero.

			Esta realidad es la corriente principal y su velocidad no nos permite detenernos a pensar qué sucede; nos limitamos a aceptar las noticias que nos dan sobre nosotros mismos. De nuevo, en la conformidad, asumimos que las grandes compañías —en especial, las petroleras— hacen lo posible para darnos energías alternativas, seguras, limpias y baratas; que la industria farmacéutica nos ofrece todos los medicamentos posibles, producto de sus investigaciones para aliviar nuestras dolencias físicas; y que podemos confiar plenamente en los alimentos y en los productos de consumo personal que venden los supermercados y las tiendas porque la publicidad nos asegura los beneficios de esos productos que necesitamos. Pero olvidamos que el objetivo principal de todo ello es vender.

			En este primer carril, la confianza es nuestra compañera de ruta: confiamos en que los que rigen nuestros destinos lo hacen con cierta idoneidad y no tienen responsabilidad alguna en los resultados o las consecuencias, pues ellos también están de paso en el devenir ligado al desarrollo y nuestros dirigentes buscan el bienestar común de la humanidad. La realidad dominante se presenta cada vez que enciendes el televisor, la radio o lees la prensa y parte de la convicción de que todos nacimos en el paradigma humano del miedo y la ignorancia. Esto se traduce en los medios de información característicos de esta realidad: televisión, prensa, radio, internet; las noticias nos hacen estar siempre atentos y alertas y logran que sintamos un temor constante y desconfiemos de nuestros vecinos, porque esta realidad también sostiene que la guerra y el hambre son inevitables y necesarios; y, si crees lo contrario, eres ingenuo e inocente. Por ende, esta realidad también posee la cualidad de aquietar o alterar las mentes mediante la justificación dogmática religiosa.

			La realidad es una ilusión muy persistente.

			Albert Einstein

			Luego está el segundo carril, en el que tú decides a qué velocidad ir e, incluso, puedes detenerte a pensar. La realidad del primer carril parte de la creencia de que la violencia es uno de los dos recursos para cambiar las cosas, la presenta como cíclica y ligada a la historia de la humanidad; por esa razón, hace uso de la fuerza. Contrario a ello, la educación —recurso de la realidad del segundo carril— es el reemplazo de la violencia y siempre ha sido el camino para cambiar el mundo. Lastimosamente, la educación ha sido manipulada en favor de las doctrinas en coalición con los Estados; muchos de ellos la han manipulado para poder atropellar la democracia —el verdadero recurso del cambio— y favorecer los intereses creados.

			El desarrollo se debería medir con educación, no solo con cifras, productividad y dinero, como aún se pretende. La educación que dignifica al ser es el camino, una educación con libre acceso al conocimiento humano que ya está disponible con un clic en internet. Internet —irónicamente en relación con el uso que le damos para navegar en cualquiera de los dos carriles— se desprendió de la primera realidad porque nadie visualizó su alcance; esta realidad del segundo carril nos permite alcanzar la verdad en muchos casos y nos brinda el acceso a toda la historia, a toda la información necesaria —y a la desinformación también—. Contrario a su efecto sólido y exitoso como herramienta de la corriente principal, la desinformación obliga a la segunda realidad a investigar a fondo y a escudriñar lo suficiente para consolidar un criterio propio y verdadero que haga parte de una educación que hoy ya no se puede controlar y que se debe proteger y exigir, porque en ella podrás encontrar lo que la realidad del primer carril nunca te ha brindado en forma directa: una educación para enseñarte a pensar y no una educación para enseñarte a obedecer.

			La realidad del segundo carril de más baja velocidad es el reverso de la del primer carril que encubre la enorme disparidad de la riqueza: el 80 % de los recursos financieros globales es propiedad del 8 % de la población mundial. Esta realidad motivó el Movimiento de los Indignados y su «somos el 99 % de la humanidad regidos y manipulados por el 1 %»; esta consigna, sin embargo, no hace justicia al manejo honesto del erario de algunos Estados.

			De hecho, la realidad del segundo carril está exponiendo el fracaso del primer carril, que, paradójicamente, muestra su éxito en la realidad dominante: los dueños de todo lo quieren todo y hoy ya casi lo poseen todo. Esa visión del mundo cree que está bien que un pequeño grupo pueda controlar al resto de nosotros, ya que, sin importar de qué área de la economía se trate, la banca, la salud, la farmacéutica, la energía, las tecnologías y las armas, los mismos nombres y las mismas empresas inevitablemente se repiten y se cruzan, pues hacen lo que sea necesario para que las cosas sigan como están.

			Esta segunda realidad es una incómoda discusión para los círculos sociales, pues nos han enseñado que solo hay dos posiciones políticas antagónicas: la derecha y la izquierda. La primera se funda en la protección de la libre empresa y el derecho a la propiedad privada; pero ya entrados en el siglo xxi, necesita una inminente evolución y está mostrando los errores que corregir o eliminar. La otra posición tuvo un valioso principio y fundamento de sentido social, pero terminó fundiéndose y quemándose en el absurdo del comunismo que castra la libertad del ser y la conciencia. En la primera realidad, cuando cuestionas lo establecido, eres lo uno o lo otro; es decir, ser parte del paradigma plenamente justifica el señalamiento y esto es razón suficiente para la incomodidad.

			En la segunda realidad, abierta al aporte que puedas ofrecerle, aún no se entiende que en ella se están gestando —libremente— caminos enfocados a brindarle novedad a lo existente, una novedad que nace del criterio propio que te proporciona la educación para que los cambios positivos y la redistribución de las riquezas se den a partir del interior del ser y no de manera impositiva o autoritaria, como muchos creen y otros pretenden con el uso de la violencia y las guerras. Por ende, una actitud de percepción positiva y en silencio ante las cosas te enseña a observar y una actitud de percepción negativa y bulliciosa simplemente no te deja ver.

			La tercera realidad es intrínseca, no posee velocidad, ni tiempo, ni lugar y no se conduce por carril alguno. Es la realidad del espíritu. Ahora bien, cada uno de nosotros tiene su propia versión de qué es la espiritualidad, de todo lo que soporta y enriquece el significado de su propia versión; el espíritu es algo inherente al ser que va más allá de nuestra mente racional y trasciende definitivamente a las dos realidades anteriores.

			No podríamos hablar de la realidad espiritual sin mencionar algunas definiciones básicas acerca de las tres principales corrientes filosóficas orientales antes de Jesús.

			Confucio: su filosofía dice que el hombre nace bueno, con las cinco virtudes inscritas en su corazón. La tolerancia, la bondad, la benevolencia, la caridad y la justicia son virtudes que —como ideal— constituyen una posibilidad abierta a todas las personas, pero luego las pierden por desidia. Todo está en el corazón del hombre.

			Buda: Siddhartha habla de redimir y enseñar para cambiar la conducta errada con el ejemplo y el trabajo personal en la búsqueda de la superación de los deseos y la despersonalización del ego. Da importancia a conmover y emocionar a la persona para mejorarla.

			Tao: Lao Tse sugiere que el hombre sea espontáneo y natural, sin leyes ni imposiciones, con énfasis en la integridad que se apoya en sus propias fuerzas y no depende de la opinión ajena en la continua búsqueda de la perfección propia; recalca el carácter valeroso que se sacrifica por los demás sin pensar demasiado en sí mismo.1

			Cuando alguien que se plantea cuestionar las prohibiciones o los límites del pensamiento —que incluyen también los dogmas— no logra satisfacer sus inquietudes plenamente, se rinde en la búsqueda del conocimiento, tiende a plantarse en posiciones reiterativas injustificadas, no prueba otros caminos, se ratifica y se ajusta a la corriente principal. En su devenir, el paradigma sobrevive generación tras generación y se sirve del primer carril como el medio ambiente ideal para afianzarse. Estos paradigmas son la respuesta social a la imposición; «verdades» que explicaron algo en su momento para satisfacción de las generaciones anteriores. En respuesta al miedo, los paradigmas se aceptan sin discusión en cualquier época; pero si provienen de una autoridad religiosa, se convierten fácilmente en dogmas.

			En mi espíritu y en mi interior, encuentro razones para pensar que la espiritualidad invita a descubrir, pues no inventa, libera la conciencia y no necesita reglas porque es pura. Estoy seguro de que tú también escuchaste por primera vez la palabra «espiritualidad» en un ámbito religioso. En sus objetivos originales, las religiones estuvieron revestidas de profunda espiritualidad para lidiar con los grandes enigmas de la existencia; pero luego, en medio de su institucionalización, las doctrinas convirtieron esas religiones en estructuras que inevitablemente se vieron contaminadas por los intereses creados de los distintos grupos humanos que, cobijados por creencias irónicamente parecidas y el apego a lo sacro en un solo libro, se han hecho intolerantes y se han convertido en motivo de desunión —más que de unión— y que, por ser ante todo humanas, NO han podido quedar exentas y ajenas al gran paradigma de miedo e ignorancia. Aun así, la espiritualidad persiste, sobrevive a la adversidad e intenta encontrar la verdad, incluso en lo sagrado que pueda haber en cada libro.

			La actitud que tomes al resolver este tópico revela tu posibilidad de caer o no en un profundo fanatismo religioso. La espiritualidad no se inculca, no se adoctrina; es tu voz interior la que tienes que buscar siempre, asumiendo las consecuencias de tus actos y sin admitir que alguien te diga lo que es y lo que no es, porque tú lo descubres.

			Cada uno de nosotros tiene una versión de qué es la espiritualidad. Yo suelo encontrar su alimento en lo profundo del amor que emana en la conexión constante con la energía bipolar del universo cuántico, sintiendo un vínculo especial con las energías positivas que han trascendido hasta nuestros días para sostener mi espíritu en equilibrio. Según los científicos, hay una única fuente inagotable de energía que se convierte en poderosa al trascender. En el parque temático EPCOT (Experimental Prototype Community of Tomorrow), ubicado en la Florida central, en el pabellón Ellen’s Energy Adventure (1996-2017), en su sección Future World —el Mundo Futuro—, millones de personas escuchamos y aprendimos de una manera didáctica que —en el contexto humano, según Einstein— esa fuente inagotable es el brain power, el «poder de la mente».

			¡He aquí su inmensidad! Esa fuente latente e inagotable de energía que crea al liberar —en el camino del amor que atrae o repele— en medio de su gravedad, porque también contiene su polo opuesto de repulsión, fue creada por ese Amor que hoy nos circunda e invita al desarrollo mental y su poder trasciende porque proviene de un cerebro humano, el que hace algún tiempo le recordó al mundo la regla ética única: «No hagas a otros lo que no querrías que te hicieran a ti». Y seguro de sentir su gran energía, sin ninguna connotación religiosa, me empodera día a día en la existencia. De hecho, mi espíritu se apega más al poder y la fuerza en Jesús entre sus doce y treinta años que a todo lo demás escrito o interpretado por otros humanos sobre Jesús. De su vida, supuestamente, no tenemos más pistas sobre qué sucedió con él en esos dieciocho años. Hoy sabemos que, desde el siglo i, se escribieron al menos treinta documentos, las buenas nuevas —los Evangelios—, que aunadas a las circunstancias que se dieron por la crisis geopolítica que vivió el emperador Constantino, que regía el Imperio Romano en el siglo iv, solo cuatro fueron validados y consignados en la Biblia a partir del primer Concilio de Nicea en el año 325 después de Cristo.

			Atraer, unir y repeler —reaccionar— es la característica gravitacional fundamental de las fuerzas creadoras que dieron pie a la teoría del big bang. Estas fuerzas creadoras podrían estar relacionadas con la materia oscura y la energía oscura, observadas indirectamente en el universo. Y la teoría del big bang es, paradójicamente —por la eterna condena de las paradojas—, lo más cercano al único dogma creíble e imposible de develar. Por esta razón y a pesar de su planteamiento caótico, estimo que el big bang también es una teoría creacionista. Encuentro esta teoría muy cercana a Dios, a Alá, a Yahvé o como quieras llamar al Creador, porque alrededor del mundo —a pesar de que otros muchos vocablos lo definen— Amor siempre será su nombre.

			Qué buen momento para implorar que en mi espíritu, al escribir, no primen las ansiedades y pueda entonces dirigirme a la razón con moderación y amabilidad. Ahora bien, se reitera el hecho de que la educación se resume en un antes y un después —un antes en que nadas en la ignorancia, y los temores son tu límite; y un después en que el conocimiento le brinda a la conciencia las bases para tener actitud y conducirte hacia la plenitud y la iluminación. Sé que no soy el único que comparte la idea de que la avidez —que brindan el conocimiento y la mente abierta de la mano con la creatividad— será la única manera para que la humanidad se prepare para dar el gran salto y hacer el cambio que se avecina.

			¿Acaso mencioné la palabra «iluminación»?

			¿Has notado que hablar de «iluminación» ya es un tema aceptado en el ámbito social desde 2012 y que, tiempo atrás, quien se arriesgaba a pronunciar esa palabra en público era tildado de loco?

			En el plano metafísico, un hecho está pasando inadvertido y la ciencia comercial ha dejado de referirse al cruce más trascendental que han vivido el planeta Tierra y los humanos en el universo: aquello que describieron los mayas en sus profecías como el cambio hacia una nueva era, el cruce por el umbral del tiempo y no tiempo —el tiempo no existe; es una invención humana para medir lapsos y recorridos en la espacialidad, una ilusión que, después de ordenarnos, terminó limitándonos—. También sucedió para bien que, al cruzar este umbral de forma simultánea, nuestros sentidos —respondiendo a un ajuste evolutivo— han concluido una fase de desarrollo y hemos empezado a enfocarnos en la percepción de la información total y de la conciencia colectiva que Max Planck teorizó, que se halla en un todo energético universal comunicado a partir de las emociones. Esto sobrepasa el plano científico de los actuales límites de la física cuántica que explica este fenómeno y, como ciencia, su objeto es establecer lo cierto cuando está probado científicamente.

			¿Alguna vez has experimentado la sensación de saber algo inusual sobre ciertos temas? En otras palabras, ¿tienes conocimiento sobre tópicos que no has estudiado en ningún libro o aprendido en ningún documental o medio audiovisual y de los cuales puedes hablar con propiedad en cualquier círculo o tertulia? No eres el único. Los científicos de la física cuántica lo saben, porque este fenómeno se explica ya en varios experimentos. En uno de ellos lograron dividir un fotón —que es la luz en sí misma, una partícula de luz— y alejar sus dos mitades diecisiete kilómetros; al imprimirle ciertos estímulos a una de las mitades distanciadas y separadas sin ningún contacto físico, conservadas en espacio vacío también supuesto, ante todo lo que se le inducía a una parte, la otra parte reaccionaba exactamente igual. Esto sugiere y confirma que hay una energía que lo conecta todo, que es inteligente y que está consciente.

			Cuando llegue el día en que esta realidad esté asimilada y haga parte del conocimiento común, ya no se discutirá que todo está conectado y todo tiene una razón de ser en respuesta al balance natural que las energías todas conectadas se plantean como la constante de tender a verificar su propio equilibrio. Lo irónico está en el superego humano y requiere que estemos vivos para comprobarlo. Pasado, presente y futuro equivalen en tu hoy a lo mismo cada instante; el tiempo literalmente no existe.

			Otro buen experimento que cualquiera puede realizar en casa es poner dos plantas en materas distintas, una con música estridente y otra con música clásica; la estimulada con música clásica crece bella y vigorosa, y la estimulada con música estridente apenas sobrevive. Lo mismo sucede con dos vasos de agua: al microscopio, las moléculas se ven ordenadas y simétricas en el agua estimulada con sentimientos amorosos y música armoniosa; lo contrario sucede con las moléculas de agua expuestas a la bulla y a las expresiones de odio y desamor, pues se presentan desfiguradas y asimétricas. Esta última experiencia negativa también se observa cuando el agua es llevada al hervor en un horno microondas. Conclusión: los sentimientos y el medio afectan directamente al ADN de los organismos vivos y de los seres vivos. La macromolécula ADN, el ácido desoxirribonucleico, forma parte de todas las células y contiene toda la información genética que de forma activa o inactiva ha participado en el desarrollo y el funcionamiento de los organismos vivos conocidos y, por tanto, a pesar de que es responsable de su transmisión hereditaria, se puede afectar, cambiar o modificar. En el experimento también se establece que el agua —el compuesto más común y el menos estudiado— siente. En Oriente siempre lo han comprendido y por ello un buen té no se hace con agua hirviendo o agua quemada; se hace con agua caliente, justo antes de llegar al punto de ebullición. Por eso, las teteras tienen un silbato que suena con los primeros vapores que salen de la olla y el agua se retira de la fuente de calor, para que su impulso le brinde el mayor potencial a la infusión.

			Estamos acostumbrados por la corriente principal a dar por ciertas las explicaciones solo si estas provienen del consenso científico en la realidad predominante, lo que deja muy poco espacio a otras verdades ocultas que tú bien podrías descubrir. Max Planck —padre de la física cuántica, la ciencia que estudia la mínima partícula, la que no se ve, el aire y la luz misma, lo que hace que a la vista todo tenga orden y sentido, forma, textura, color y ubicación en el espacio— en 1900, cuando teorizó, nos brindó la posibilidad de entender temas que en el pasado solo eran vagamente inteligibles en el ámbito científico, clerical e intelectual, asuntos que difícilmente podrían ser digeridos por el lector promedio y que siempre han tenido un marcado tabú, debido al enfrentamiento conceptual entre estas tres posiciones.

			Su teoría ha sido comprobada gracias a la tecnología actual y a escritores e investigadores que explican los experimentos sobre la ciencia y la vida real que ratifican su veracidad. Gregg Braden, en su libro La matriz divina: cruzando las barreras del tiempo, el espacio, los milagros y las creencias (2007), detalla sus conclusiones y alcances al describirlos con relatos fáciles de entender que demuestran la verdad con experimentos científicos sobre lo «poderosas» que son las «emociones» y que a todos «nos conectan en un mismo entramado espiritual universal»; explica también cómo el universo que vemos hacia afuera es reflejo de lo que está dentro de nosotros mismos.

			¿Estamos dirigiéndonos hacia una iluminación colectiva? La evolución nos la está brindando. ¿No deberíamos salir a su encuentro? Al enfrentar las tres realidades, debo concluir que en la mayoría de nosotros está latente la única razón que nos limita: nuestra terca persistencia en seguir aferrados a las creencias.

			Pues bien, ¿qué comemos hoy? La respuesta a esta pregunta cotidiana se queda en la familia y, en principio, obedece a la costumbre y al instinto natural de satisfacer una necesidad física fundamental. Algunos tienen la suerte de ingerir alimentos —entre comidas y meriendas— al menos cinco veces al día y por costumbre han incluido vegetales, ensaladas y frutas, todo ello en raciones moderadas. Con seguridad, la mayoría de estas personas desconoce por qué las frutas —y en especial los cítricos— se deben comer solo con el estómago vacío para que aporten sus beneficios.

			Entremos en materia. Espero que disfrutes el texto como yo lo hice al leer, investigar e ir recopilando información para ampliar mi conocimiento. Estos artículos son sumamente novedosos y con ellos tú también podrás ayudar a otras personas. Yo mismo confirmé los hechos con la práctica, en mi sentir, en el espejo y con la balanza; por supuesto, perdí peso sin pasar hambre, me conecté con el cuerpo que habito y aprendí a escucharlo hasta comprender lo que Mike Geary claramente define: el cuerpo humano es «una máquina de quemar grasas y no de acumularlas». En el texto, intentaré recuperar el sentido común, algo que hemos perdido de vista. Y con la aplicación de nuevo conocimiento, trataré de romper viejos esquemas y podremos desintegrar paradigmas y creencias. El simple derecho a la duda te brindará la suficiente pausa para ponerlo en práctica y comprobarlo por ti mismo.

			Los que sueñan de día tienen conocimiento de muchas cosas que a los que sueñan de noche se les escapan.

			Edgar Allan Poe

			

			
				
					1	Kuo Tsao, Carlos Bazterrica & Ricardo Bisignani (1998): Energía vital en movimiento, p. 16.

				

			

		

	
		
			Capítulo i

		

	
		
			¿Y qué comimos ayer?

			Esta pregunta tiene el enfoque claro y la perspectiva educativa adecuada, pues mucho antes de que desarrolláramos nuestros gustos, ya nos los habían inducido antes de nacer. Después, la ansiedad, el desasosiego y el hambre han hecho que nos llevemos a la boca cualquier cosa que tengamos enfrente y que identifiquemos como comida. ¿Pero es realmente un alimento? El instinto animal de hoy difiere de la razón natural que motivó a nuestros antepasados a alimentarse. Ellos comían para vivir o, mejor, para no morir; en su deambular constante en busca de naturaleza verde y de mejores climas necesitaban matar su propia comida. Hoy, supuestamente a salvo, la mayoría de nosotros tenemos la mesa servida para comer y nuestro instinto pasó a ser regido por los gustos, los sabores y los olores.

			Hay indicios de que la especie humana —con características bípedas definidas— ha caminado erguida sobre este planeta desde hace más de tres millones de años. Es cierto que los humanos morían pronto y que muchas enfermedades diezmaban su expectativa de vida, pero aún tenemos la idea de que en la Edad de Piedra —Paleolítico, Mesolítico, Neolítico— las personas la pasaban mal, eran débiles y a duras penas sobrevivían en un medio ambiente hostil.

			Pero los humanoides de la Edad de Piedra debieron ser ante todo sanos, fuertes y atléticos para enfrentar la naturaleza y poder traer consigo lo mejor de sus rasgos genéticos para asegurar el éxito evolutivo.2 La antropología y otras ciencias afines respaldan el hecho de que los cazadores-recolectores de la Edad de Piedra estaban en buena forma física y eran sanos. Vivieran donde vivieran, los vestigios arqueológicos indican que estas personas no padecían ninguna de las enfermedades crónicas que hoy nos afectan y que todos sus parámetros médicos eran mejores que los del hombre sedentario actual. Estos hechos correlativos son comprobables en las investigaciones realizadas con las ya casi inexistentes poblaciones indígenas en los distintos climas de la Tierra.

			Somos lo que consumimos. En efecto, la alimentación del hombre de la Edad de Piedra consistía en productos frescos de recolección, frutas, verduras y vegetales silvestres, miel de abeja y otras que brotan de las cortezas, como el árbol del arce o maple, aceites naturales no llevados al fuego, como el de oliva y coco, nueces, algunos granos que encontraban durante su andar nómada hacia mejores climas; también pescados, moluscos y mariscos salados naturalmente por los mares de la tierra; de la cacería —que, de hecho, no pertenecía a la alimentación cotidiana—, disfrutaron huevos frescos sin intervención humana, aves y carnes magras de todo tipo a las que les retiraban toda la grasa circundante antes del dominio del fuego; las carnes magras fueron su fuente de proteína vital para el desarrollo cerebral.

			Sí, según la teoría de la evolución, estuvimos a una diferencia genética de 1,7 % de habernos quedado en los árboles meciéndonos y consumiendo forraje, uno que otro insecto y algún animal pequeño en muy rara ocasión, con un estómago un 40 % más grande, como el de los chimpancés, que lo necesitan de ese tamaño y mucho más activo que el nuestro, voluminoso como el de los caballos y las vacas para extraer los nutrientes de su dieta vegetariana cargada de fibra. La carne magra marcó esta diferencia. Las pruebas de la evolución que presentan los estudios antropológicos demuestran que, al ir convirtiéndonos en cazadores, nuestros estómagos y vientres se fueron reduciendo de tamaño en favor de nuestros cerebros. Ese cambio decisivo se dio cuando nuestros antepasados se percataron de que comer carne incrementaba enormemente su energía vital y paulatinamente los vientres fueron reduciendo su tamaño porque ya no necesitaban ese espacio extra; luego toda la energía que antes precisaban los intestinos se desvió hacia el cerebro, que duplicó y luego triplicó su tamaño.3

			Hoy sabemos que la carne acidifica el cuerpo, pero esta acidificación es necesaria para facilitar los procesos metabólicos y enzimáticos del desarrollo cerebral. A pesar de su relevancia, debemos aprender a manejar esta ingesta de carne, de proteína, para que en el balance diario de nuestro proceso digestivo prevalezca la alcalinidad por encima de la acidez, que es sinónimo de oxidación.

			Podemos comer y procesar prácticamente todo tipo de alimento, al menos en este momento de la evolución. Sin embargo, es un hecho que nuestro cerebro en desarrollo nos está conduciendo hacia un futuro diferente en los siglos venideros. Si hacemos caso de la evolución, en cientos o miles de años —si aún existimos como especie— se podría cumplir el sueño de los vegetarianos de no volver a consumir alimentos de origen animal.

			Por ahora, somos omnívoros, comemos de todo. Nuestro cuerpo tiene características de omnívoro, no de rumiante: la primera es que solo tenemos un estómago en vez del estómago dividido en cuatro compartimientos que la evolución les brindó a los rumiantes; las vacas lo necesitan así para digerir plenamente su única dieta de pastos, sal y melaza. En segundo lugar, nuestra configuración dental presenta las tres dentaduras que definen a los omnívoros —chimpancés, osos, cerdos, erizos, coatíes, ratones, ardillas, zorrillos, tortugas—, pues además de molares similares a los de las vacas para rumiar, tenemos incisivos al frente, que son cuchillos para cortar con el movimiento lateral de la mandíbula —particularidad exclusivamente humana— las carnes que —de no utilizar cuchillo y tenedor— arrancaríamos de los huesos de los animales. Finalmente, conservamos de buen tamaño cuatro dientes caninos para aferrarnos a la presa durante el mordisco, que son perfectamente visibles en cualquier discusión acalorada entre humanos y durante uno que otro partido de fútbol.

			Esta dieta paleolítica es la que ha consumido la humanidad durante prácticamente toda su historia. Sus reglas básicas de hoy son seis:

			1.Come todas las carnes magras, pescados y mariscos que puedas.

			2.Come todas las frutas y verduras no feculentas que puedas.

			3.Nada de cereales.

			4.Nada de legumbres.

			5.Nada de productos lácteos.

			6.Ningún alimento procesado.4

			Tomemos de referencia el hallazgo de Lucy (Australopithecus afarensis), que existió hace unos tres millones de años, y hagamos este ejercicio mental: tres tableros grandes, cada uno corresponde a un millón de años, y los divides en cien partes horizontales y cien verticales. En el último tablero, ese último pequeño recuadro de la grilla que dibujaste representa el momento en que todo cambió durante el neolítico hace más de diez mil años: con el comienzo de la revolución agrícola, el hombre pasó de cazar animales salvajes y recolectar frutos silvestres a la agricultura y abandonó el nomadismo para construir asentamientos permanentes. Y la domesticación de animales le proporcionó otro producto: la leche. Luego pasó a ingerir carnes de pastoreo y se concentró en consumir cómodamente alimentos derivados de los cereales que empezó a cultivar, pero que sus antepasados no habían comido regularmente: el trigo, la cebada, la soya, el arroz y mucho más tarde, desde América, el maíz y tubérculos feculosos como las papas, el acompañamiento universal. Por último, a principios del siglo xix, el azúcar refinado. El azúcar y la sal refinados son los aditivos ideales para cautivar al consumidor; en el siglo xx casi toda la industria alimentaria se centró en estos seis o siete alimentos genéricos y sus derivados, ya procesados, modificados y cargados de azúcar o de sal para conservarlos.

			En pocas palabras, los cereales, los granos y la leche se convirtieron en esenciales en el último segundo de la historia alimentaria, aunque nunca lo habían sido ni son esenciales para la dieta humana. Los convertimos en un alimento cotidiano y repetimos porciones varias veces al día; los cereales son pobres en grasa, una tendencia alimentaria del siglo xx; cargados industrialmente de azúcar, se inclinan fuertemente hacia los ácidos grasos omega 6, que son ante todo inflamatorios. Ya veremos más adelante cómo esta aversión a las grasas —mal fundamentada— favoreció la masificación de estos productos.

			El ejercicio mental que hicimos ilustra cómo ese cambio radical de nuestra alimentación se dio de un momento a otro. Habernos cargado de calorías artificiales y químicos conservantes en los alimentos que consumimos es un abuso que compromete nuestra estructura genética: estamos destruyendo el ADN, lo que se traduce en la aparición espontánea de enfermedades antes no conocidas.

			¿Y qué sucede cuando consumimos estas cosas nuevas? El ADN no las reconoce con facilidad y quedamos expuestos a una intoxicación. Esto no significa que súbitamente caigamos enfermos de gravedad, pero sí lo suficiente como para que nuestro sistema inmunológico se vaya deteriorando poco a poco y, por ejemplo, tengamos gripes frecuentes.

			Desearía decir enhorabuena por los que se han sometido a las reglas de la dieta paleolítica que muchos no estarían dispuestos a seguir. Las investigaciones han avanzado y han descubierto que en el andar nómada comieron granos, flores e, incluso, panes con cereales silvestres y raíces de juncos, luego no sería justo descartar de plano los últimos diez mil años de la historia gastronómica humana. Sé bien que hay otras formas de adelgazar, es tu decisión, pero veremos cómo el ayuno prolongado y las dietas no convienen.

			A continuación, y en contraposición, veamos la típica ingesta diaria de una persona joven laboralmente activa en Norteamérica —las variaciones del menú son mínimas—, cuya excusa es no tener tiempo para atender su necesidad de alimentarse como debiera y no saber qué está sucediendo realmente en el cuerpo que habita:

			Para desayunar, come un pastel danés —hojaldre relleno con crema pastelera y fruta—; dos tazas de cereal —genéticamente modificado… y no lo sabe— con 240 cc de leche pasteurizada y homogeneizada de vaca, con una cucharada de azúcar refinada o con un edulcorante natural o artificial para evitar calorías; y bebe una taza de café con una cucharada de nata o crema y una o dos porciones de azúcar. Dada la gran cantidad de carbohidratos simples refinados en este desayuno, ya que contienen azúcar, su nivel de azúcar en la sangre no tarda en bajar, debido a la inmediata liberación de insulina para controlarlo, y siente hambre de nuevo a media mañana, además de la necesidad de más harina y azúcar; por lo tanto, se come una dona glaseada y bebe otra taza de café con nata y azúcar o una bebida gaseosa cualquiera.

			A mediodía, vuelve a sentir hambre. Va al local de comidas rápidas que queda cerca de su oficina y pide una hamburguesa de un cuarto de libra, una ración pequeña de papas fritas y una bebida cola de 360 cc, esta vez dietética y cargada de azúcar artificial para ayudarse un poco.

			A media tarde, en el descanso, ingiere un paquete de chips —papas fritas deshidratadas— de cualquier marca acompañado de otra bebida carbonatada.

			Para la cena, de camino a casa, en un supermercado o de su congelador, obtiene los dos pedazos de pizza de queso y una pequeña ensalada de lechuga iceberg con medio tomate aliñado con el aderezo mil islas, y todo esto una vez más lo pasa con una bebida gaseosa fría de 360 cc —esta vez, para variar, con sabor a lima limón—.5

			Sin comentarios.

			

			
				
					2	Hillard Kaplan, Kim Hill, Jane Lancaster & A. Magdalena Hurtado (2000): A theory of human life history evolution: diet, intelligence, and longevity.

				

				
					3	Loren Cordain (2011): La dieta paleolítica, pp. 52-53. Buenos Aires: Urano.

				

				
					4	Loren Cordain (2011): La dieta paleolítica, p. 33. Buenos Aires: Urano.

				

				
					5	Loren Cordain (2011): La dieta paleolítica, pp. 43-44. Buenos Aires: Urano.
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			¿Y qué sucedió en el siglo pasado, el siglo xx?

			11 de septiembre de 2014.
Pena, rabia, vergüenza

			Y hoy solo el silencio grita para que la humanidad encuentre el camino que nos brinde la luz capaz de sanar las heridas del tiempo, silencio que hoy en la distancia sigue caminando en los minutos y los días, porque a trece años de lo sucedido, solo el dolor de tantas familias que perdieron a sus seres amados y queridos se yergue legítimo en la desesperanza de la perpetuidad.

			Hace años, cuando me percaté de esa fecha en el calendario, noté que ya habían pasado catorce años de este siglo xxi, en el tercer milenio de nuestra era, y que ya era tiempo suficiente para hacer una pausa y examinar con objetividad los errores que cometimos en el siglo pasado para aprender de ellos.

			¿Y qué sucedió en el siglo xx? Ese siglo aglutinó todo el desarrollo de nuestra historia, se nos vino encima y empezamos la loca carrera en que estamos hoy. En lo social y económico, tuvimos la oportunidad de ensayar políticas contrarias: los ejes de derecha e izquierda. Y con dos guerras mundiales en su haber para tratar de demostrar cualquier cosa, la competencia propició el desarrollo. Sin embargo, estamos a tiempo de revisar la historia para corregir la constante que nos llevó a los extremos; el error perenne que hemos cometido como sociedad y cuyas consecuencias no son solo políticas: no darle importancia a la educación del pueblo, pues la polarización de la sociedad se ha agudizado en el siglo xxi. Un buen ejemplo en salud y nutrición cuando se trata de extremos ha sido la sal: «De intoxicarnos cotidianamente con su forma industrial refinada, pasamos a desarrollar un complejo fóbico en su contra y surgió el mito de la hipertensión y el consumo de sal».6 Lo mismo con el colesterol en relación con las enfermedades coronarias y con el azúcar y el cáncer. Resulta que sin sal, colesterol y azúcar —minerales, grasas y glucosa—, igual que la sociedad sin educación, el organismo pierde el equilibrio vital.

			De andar a caballo pasamos a atravesar el planeta en avión; cuando la industrialización empezó a consolidarse, a finales del siglo xix, dimos el gran salto a la comodidad de la revolución industrial. Llegaron los telégrafos, los teléfonos, los transatlánticos, los aviones y empezamos a conectarnos en una red que produjo y le dio sentido a la globalización. Comunicarnos al instante hizo más dinámico el mundo y conectó la humanidad por infinidad de cables y ductos que prácticamente forraron la Tierra. De un momento a otro, al final del siglo xx, nos deshicimos de los cables y nos conectamos de manera inalámbrica, a mayor distancia y sin tocarnos. El cambio y el avance fueron tan rápidos que aparecieron los teléfonos inteligentes como objetos útiles que, en el proceso de asimilarlos, promueven ansiedad porque también proveen información y desinformación. Desde el siglo xx, dependemos de los combustibles fósiles, pero ya hemos descubierto que podemos cambiar esa fuente no renovable de energía por fuentes limpias y renovables. La humanidad ha ido comprendiendo la urgencia de apoyar a las empresas comprometidas con la salud del planeta, que aprovechan el viento, la luz solar, las olas del mar, el magnetismo. Esto vislumbra hacia dónde nos dirigimos.

			El desarrollo nos permitió salir al espacio exterior; eso estableció en nuestras mentes el concepto de conquista y dominio total sobre este pequeño punto en el universo que es tan prestado y ajeno como nuestros hijos; de sus hijos y de los hijos de sus hijos, este único contrato se transfiere a préstamo sucesivo. Por ello, el honor de poseer propiedad privada consiste en cuidar el entorno: proteger la flora, la fauna, los acuíferos y dejar descansar la tierra para que, al partir, la dejemos sana y valiosa como cuando la adquirimos para brindarnos prosperidad. Esto va más allá del simple sentido de pertenencia, explotación y ego.

			La tierra no es un regalo de tus padres, sino un préstamo de tus hijos.

			Proverbio masái

			El auténtico conservacionista es alguien que sabe que el mundo no es una herencia de sus padres, sino un préstamo de sus hijos.

			John James Audubon

			Desde ahí malentendimos y empezamos a hacer mal uso de la palabra «globalización»; enfocados en la calidad como patrón de ventas, hemos pasado por alto si los productos de consumo masivo que adquirimos por novedad poseen cualidades verdaderas. Sin una proyección real de sus consecuencias en la salud humana, dimos por probados en las masas estos productos y aparatos. Y la globalización se convirtió en una competencia feroz que traspasó la fina línea de los intereses comunes en las casas de gobierno, hoy claramente invadidas por los intereses creados de la corporatocracia que nos rige.

			La corporatocracia, palabra aceptada en inglés —no en español— y acuñada por el Global Justice Movement —corporatocracy—, se explica porque los Estados en quiebra debido a su enorme deuda pública desde hace décadas, como recurso reiterado de financiación, han emitido bonos y otros papeles sin prever las consecuencias. Así, la empresa privada y otros Estados son sus mayores acreedores. Y esa fina línea de los intereses comunes —los intereses del pueblo— se ve vulnerada debido a las impagables deudas en favor de los intereses de unos pocos. No en vano sociólogos, periodistas y economistas desde hace rato advierten: debemos aprender a vivir en un «caos económico permanente».7 ¿Objetivo o consecuencia? Lo cierto es que apuntan a acostumbrarnos al término con el fin de normalizar esta realidad.

			¿Se habrán referido a que la práctica de emitir dinero ha minado en cada billete la credibilidad de su respaldo en oro? Más allá de sus objetivos, no se pudo prever lo que sucedería porque fue un riesgo incalculable; en corto tiempo, el oro ha logrado un alto valor desde que se decidió liberar su precio, suficiente para alcanzar su equivalencia en dólares. Muchos dólares ligeros de peso despertaron la codicia en la gente que persigue este espejismo de riqueza. Estas personas, con sus propias manos, se han dado a la tarea cotidiana de herir y desangrar la tierra.

			¿O se refieren a que la recuperación económica que reavivaría la llama del sueño dejó de existir? Nadie lo dice. El desempleo generalizado de casi doscientos millones de personas en el mundo confirma otro espejismo. Esta cifra va en aumento, según la Organización Internacional del Trabajo (OIT). Unilateralmente, los Estados anuncian su éxito sobre el desempleo, pero ya no cuentan los que se cansaron de buscar empleo; las estadísticas los excluyen de facto porque su seguro de desempleo no los cubre más y pasaron incómodamente a la informalidad. En muchos países, personas forzadas por las circunstancias simplemente desaparecieron del mapa y, sin mirar atrás, emigraron, abandonaron sus hogares.

			¡Ha llegado el momento de hacer la pausa! Solo tenemos esta única oportunidad y, aunque no lo deseemos, este desenfreno nos plantea involucrarnos en cada despertar. El destino nos está brindando este momento necesario en la historia para corregir errores de principio y buscarlos en los verdaderos orígenes, porque también asusta ver la realidad de los números de la reingeniería del pensamiento neoliberal. Sobre la marcha, acostumbramos a tapar con mantos los errores y desde los extremos seguimos tratando de remediar las consecuencias con soluciones pasajeras.

			¿Estarán invitándonos a aceptar también el afán predatorio? Al parecer, sí, porque pretendemos rechazar la sabiduría de la naturaleza que tanto nos ha enseñado: en su observación se han dado los grandes descubrimientos que han propiciado los avances tecnológicos en diversas áreas del conocimiento. Naturaleza que hoy nos empeñamos en hacer desaparecer. El informe del World Wildlife Fund (WWF) en 2018 asegura que en los últimos cuarenta años ha habido una disminución del 60 % en las poblaciones de mamíferos, aves, peces, reptiles y anfibios debido a la actividad humana.

			Sé que ahora debes estar incómodo, no necesariamente conmigo, porque ya pasé por ahí cuando intenté buscar culpables por todas partes. Nos enseñaron a competir sin miramientos con tal de ganar, de tener «éxito», e hicieron de nosotros un humano que no sabe perder y que no admite llegar en segundo lugar. Este principio impulsó con eficacia y celeridad el desarrollo, pero debido a nuestra naturaleza, la sana competencia dejó de serlo. Con la persistencia de los errores educativos y con tal de ganar, la corrupción ha resurgido hoy más fuerte que nunca. Luego debemos buscar dentro de nosotros las causas reales de nuestros errores comunes y, antes de cualquier proceder, facilitar el perdón mutuo.

			Esta exitosa carrera también nos ha dejado muchos desgastes. ¿Qué nos impide darnos cuenta de los errores que debemos corregir, de los males que ya estamos padeciendo y cuyo resultado inmediato es habernos convertido en una sociedad enferma o casi aliviada?, ¿cuándo vamos a reconocerlo?

			Vivimos el día a día sin una sintomatología de la cual preocuparnos y, aunque nos conforta la noticia de que la media mundial de esperanza de vida al nacer haya aumentado de 71,4 en 2015 a 72 años en 2016, esta afirmación tiene un gran reverso: el éxito en este primer carril —de la realidad predominante— que se anotan las compañías farmacéuticas, los laboratorios y la práctica de la medicina convencional para soportar esa aseveración carecería de relevancia si a toda persona que dice sentirse sana le quitáramos todos los medicamentos que consume regularmente, el promedio bajaría sustancialmente. Sobre todo, porque esta medicación periódica y regularizada se da a pacientes cada vez más jóvenes.

			Por su parte, la medicina alternativa y todas sus ramas se enfocan en prevenir y curar cuando apenas aparecen los síntomas para darle giros dinámicos al cuerpo, equilibrarlo y llevarlo a su autocuración. Esta medicina natural ya la practicaba el griego Hipócrates, padre de la medicina, que enunció: «Que tu alimento sea tu medicina, que la medicina sea tu alimento». La medicina naturista se traduce en comer natural y, en lo posible, orgánico, es decir, que en su crecimiento y maduración los alimentos no hayan tenido contacto con plaguicidas, fungicidas, herbicidas industriales. La medicina natural —mal llamada medicina alternativa— debería estar al frente y ser prioritaria, pero alguien en los medios logró ponerle el rótulo de «alternativa»; esta palabra ha demeritado el poder curativo de la naturaleza. Irónicamente, citemos el caso de una diabetes mal cuidada que degenera en una gangrena y el daño está hecho: la medicina convencional ofrece darle al paciente antibióticos y antiinflamatorios, inyectarlo con calmantes y le brinda la alternativa de amputar con éxito y reparar el daño con un miembro artificial inteligente.

			Entonces, para reivindicar su coexistencia, ¿no deberíamos darle a la medicina alternativa el lugar que se merece como complemento ideal de la medicina convencional? No pretendo demeritar la medicina convencional, pero no está diseñada para curar; en condiciones adecuadas, el cuerpo humano se cura y regenera a sí mismo siempre.

			¿Por qué casi a diario te enteras de que alguien que conoces cada vez más joven súbitamente padece una enfermedad rara?

			Sencillo. La revolución industrial nos abocó a aceptar la industria de las comidas rápidas —1945 al presente—, dañinas para nuestra salud, pues con ellas crecieron de manera alarmante las enfermedades cardiacas. Con los limitados recursos científicos de hace unas décadas y la lógica de la corriente principal, la del primer carril, los médicos y científicos concluyeron que el colesterol era el causante de las muertes debido al taponamiento de las arterias que, efectivamente, se producía. Por tanto, hasta nuestros días, el colesterol ha sido el villano. Esto inquieta porque también ellos sabían que el cuerpo lo produce naturalmente y el hígado lo regula para que desplace y sane las inflamaciones internas que se han venido incrementando por el consumo de todo tipo de carnes procesadas y harinas presentes en las comidas rápidas; los apanados acumulan aceites hidrogenados y refinados que llenan el cuerpo de radicales libres. La acusación contra el colesterol fue bastante bien recibida y se instaló en la mente de varias generaciones.

			Con el tiempo, esta acusación proporcionó la enorme oportunidad de darle la solución precisa al problema del colesterol y, desde mediados de los años 70, creó otro renglón en la economía: la industria de la comida dietética. Un poco antes, en la misma década, la ciencia logró la manipulación genética de los cultivos de soya y maíz para hacerlos resistentes a las plagas y que crecieran vigorosos, con granos más grandes y cosechas óptimas en climas adversos, lo que salvó regiones de la hambruna que amenazaba a millones de personas en África. Los científicos de ese entonces no sospecharon el alcance de este éxito y las consecuencias del codicioso manejo de la ingeniería genética.

			La industria dietética libre de grasas o fat-free —1975 al presente— fue la respuesta al villano colesterol. Así llegaron las etiquetas «cero colesterol» y la más atractiva para el consumidor: «Cero azúcar- cero calorías, con nuestros productos perderás esos kilitos de más y ¡podrás recuperar tu fascinante figura!». Con el problema resuelto y sin temor a consumir comidas rápidas, porque la solución complementaria estaría en las dietéticas, se estableció una alianza muy exitosa entre las dos industrias, lo que incrementó el consumo de ambas y nos sacó a casi todos de la cocina. Esto solucionó otro gran problema: ahora teníamos más tiempo para trabajar y hacer más dinero.

			Ahora bien, los procedimientos industriales que requieren altísimas temperaturas, por ejemplo, en el proceso para obtener la leche dietética del 1 y 2 % de grasa, a la que le retiran hasta el 99 y 98 % de las grasas sanas para elaborar otros productos, dejan residuos que se convierten en un colesterol quemado lleno de radicales libres imposibles de filtrar. Estos restos no aparecen en las etiquetas de los alimentos porque sus cantidades en los productos de la canasta familiar son mínimas —la norma de la Food and Drug Administration, FDA, contempla que 0,05 o menos es igual a 0—. Por décadas, hemos «digerido» esta dosis diaria de radicales libres —0,05—.

			¿Qué sucede cuando a los alimentos les retiran industrialmente las grasas que contienen y los azúcares naturalmente balanceados?, ¿cuáles serían su sabor y su composición?

			Ligado al flujo de dinero, la sensación de explosión demográfica que se dio en la segunda mitad del siglo xx y que en realidad correspondía al crecimiento exponencial de la humanidad se debió a que las personas que habitaban los campos fueron seducidas por la industria y emigraron a las ciudades, que crecieron muy rápido; esa mano de obra satisfizo las necesidades de la industria y copó las plazas vacantes en las plantas industriales que también surgieron para la fabricación de alternativas supuestamente sanas y distintas a las grasas saturadas de la mantequilla de verdad y la manteca de cerdo. Luego aparecieron los aceites vegetales muy poliinsaturados de maíz, soya, canola —en su mayoría provenientes de semillas genéticamente modificadas, GMO—, girasol y algodón, entre otros cultivos; además de todos sus derivados, como los de untar y los aderezos.

			¿Y el sabor? Se inventó, se fabricó. A partir de los años 70, aparecieron los ácidos grasos hidrogenados trans; las margarinas y los aceites de origen vegetal refinados son ricos en omega 6, ácidos grasos inflamatorios. La mayoría de las sopas y caldos deshidratados combinan azúcar artificial, sal con exceso de sodio y saborizantes potencialmente cancerígenos. El glutamato monosódico (GMS/MSG) también aparece en buena parte de los condimentos sazonadores. Los embutidos desde ese entonces contienen conservantes industriales, nitritos y nitratos, colorantes, emulsionantes y aditivos creados en el laboratorio. El jarabe de maíz de alta fructosa, High Fructose Corn Syrup, es un reconcentrado de azúcares residuales obtenidos del maíz genéticamente modificado y, por su ínfimo costo, ha tenido mucho éxito en la industria alimentaria para reemplazar al azúcar de caña y de remolacha; este azúcar le brindó un sabor exagerado de dulce a todo y se instaló en nuestros cerebros desde que nacimos; incluso las fórmulas de leche para bebés —que supuestamente suplen la irreemplazable leche materna— contienen cantidades absurdas de este endulzante o de cualquier otro edulcorante similar. Hoy la industria está retirando esta fructosa de sus productos.

			Cuando se instaló este objetivo de ofrecer productos de la mejor calidad a menor precio, esta gran ola abarcó los productos de pastelería y panadería que finalmente se metabolizan como carbohidratos de absorción simple. Las harinas podrían suministrar el aporte diario de fibra, pero el pan en la dieta occidental se fabrica en grandes cantidades de manera industrial pobre en fibra; la panadería artesanal prácticamente desapareció. Algunos panaderos hacen valientes esfuerzos para «innovar»: están horneando panes con recetas antiguas y se han propuesto rescatar lo artesanal y que sus panes garanticen el contenido de fibra que aportan los ingredientes frescos, naturales y orgánicos.

			Una vez que la mayoría adoptó la costumbre alimentaria de las comidas rápidas, la solución para los daños causados por el colesterol hizo irresistible la comida empacada y la comida industrial dietética. Producto de ello, el consumo constante de toxinas es imperceptible y no lleva a la muerte inmediata, pero sí explica que a muchas personas —entre ellas, médicos y científicos— que lo han denunciado y se han enfrentado abiertamente a la corriente principal las hayan separado de sus profesiones, les hayan cancelado sus licencias profesionales en oscuras circunstancias o les hayan diezmado y retirado los presupuestos de investigación y enlodado sus nombres. A ellas les debemos el dar fe de nuestro propio experimento y exponer las investigaciones que soportan sus argumentos.

			También se ha dado un constante debilitamiento físico por la afectación directa del ADN que se transmite de generación en generación. Esta macromolécula se ha afectado y ya empieza a hacer memoria en el factor genético, lo que se manifiesta en la descendencia humana con el nacimiento de seres aparentemente sanos que sucumben cada vez más rápido a las mismas enfermedades de siempre porque son menos resistentes a ellas. Las enfermedades se han fortalecido y nos han puesto en desventaja porque sus genes han mutado ante la batalla química artificial que les hemos planteado en las tres generaciones anteriores y son cada vez más agresivas. Esta batalla la protagonizan antibióticos, hormonas y todo tipo de químicos de la farmacéutica actual presentes en los alimentos.

			Sumado a esto, hemos ido ingiriendo medicamentos por montones, químicos que la publicidad nos ha vendido como un producto indispensable de la canasta familiar, fármacos que suplen en la batalla cotidiana al poderoso sistema inmune humano. Tenemos que aprender a nutrirnos, necesitamos aprender a comer, sabiendo realmente qué consumimos para encontrar la manera ideal de enfrentar y evitar la verdadera razón de las enfermedades actuales.

			Las inflamaciones son la verdadera causa de muchas otras enfermedades, en especial las cardiacas. No aparecen en los exámenes rutinarios de laboratorio porque estos no dan pistas precisas de las inflamaciones. Por ejemplo, aunque el colesterol —que el hígado produce natural y controladamente— estuviera en índices por encima o alrededor de 200 mg/dl en los exámenes, si las arterias internamente no estuvieran inflamadas, ese colesterol fluiría sin riesgo de taponar los vasos sanguíneos. Sin embargo, la recomendación valiosa es tener cuidado con lo que consumimos y aprender a conocer la manera de mantener elevadas las lipoproteínas de alta densidad (high density lipoprotein, HDL) o colesterol bueno, y reducidas las lipoproteínas de baja densidad (low density lipoprotein, LDL) o colesterol malo.

			Por el constante atentado contra el ADN, que se traduce en el debilitamiento del sistema inmune, y por nuestras malas costumbres alimentarias, nuestra falta de educación, nuestras emociones y el entorno ambiental en que vivimos, estamos al borde de la manifestación de cualquier enfermedad. Desde la gripe hasta el peor cáncer o los problemas neurológicos, endocrinos, psicológicos y sexuales podrían aparecer en cualquier momento. ¡Ah! Olvidaba lo obvio: no es simplemente un problema. Aunque nuestra sociedad NO lo ha reconocido, la acumulación de grasa abdominal, el sobrepeso y la obesidad por definición son una hinchazón y en sí mismos una grave enfermedad, una inflamación adicional.
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			¿Te sientes bien?, ¿te sientes sano?

			Si ya estás tomando por prescripción algún medicamento, la respuesta es NO, no estás sano, aunque te sientas sano. Acéptalo: tienes que hacer algo.

			Tenemos la tendencia a respondernos esa pregunta mentalmente de la siguiente manera:

			«La verdad, no me duele nada. Bueno, un dolorcito de cabeza rara vez, cuando mis hijos o mi pareja me enloquecen con la preguntadera. ¿Sensación de debilitamiento o cansancio? Es normal, lo lógico cuando llego en la tarde con el estrés natural del trabajo y tomo un analgésico del botiquín y ya está, asunto resuelto. ¿Que si me agito al caminar? No mucho, ayer nada más me tocó ir a donde mi hermano por unos papeles caminando porque le presté el carro a mi hijo, que estaba loco por comprar las bebidas energizantes —comparables a tomarse una granada de fragmentación que nunca se sabe cuándo va a estallar— que va a llevar a su fiesta esta noche y me agité un poco, más bien casi nada. ¿Qué vamos a hacer con esta barriguita? No es tanto, además, ya no tengo dieciocho años, es normal que la tenga con la rutina que no me permite hacer ejercicio, qué pereza, y además se adquiere con la edad. Pero si caminara más, ¿me agitaría igual? No lo sé, no me acuerdo de la última vez que lo hice. ¡Ah! Ya recuerdo, fue en ese paseo a la playa con la familia; la pasamos fantástico y nadie se enfermó, que yo sepa —evadiendo la pregunta—. Y qué importa, para qué camino si para eso tengo el carro o la moto. ¿Y sabes qué? Ahora, la última vez que me hice exámenes de todo, los que me mandó el doctor hace como cuatro o cinco meses, los niveles estaban bien. El doctor me dijo que comiera menos grasa porque tengo el colesterol un poquito alto y me mandó a tomar algo para bajarlo —estatinas— por unos meses, que no dejara de tomar el medicamento para la hipertensión y que tratara de comer menos y más temprano en la noche; también me recomendó un buen antiácido para el reflujo, que intentara hacer algo de ejercicio, ¡quee, además, ni fumo! Al final de cuentas: mientras camine, respire, no me duela nada y pueda ir a trabajar, estaré muy bien».

			Esta es la respuesta promedio, la reflexión automática cuando a cualquier persona en circunstancias normales le preguntan si se siente sana, si se siente bien.

			Desde mediados del año 2010, cuando me involucré de lleno en estos temas, a varias personas de mi entorno y de mis afectos les diagnosticaron diabetes tipo dos o hipertensión arterial; a tres de ellas les encontraron tumores que hubo que extirpar. Uno más padecía leucemia y los médicos lo desahuciaron. Él rehusó la invitación de sus doctores a la quimio y a la radioterapia —sin garantías—. Dada su condición de vida —o muerte—, atendió un par de mis recomendaciones y empezó una batalla personal con un plan de desintoxicación natural severo: su conteo de plaquetas ha subido a índices cercanos a lo normal desde casi cero donde las tenía; además, los síntomas que habían aparecido paulatinamente y que habrían de aumentar según sus médicos dejaron de suceder. Por ahora ya ha superado ampliamente el tiempo señalado.

			Te dejo ahora leer un artículo de libre difusión del equipo de nutricionistas de Prograde Nutrition, un laboratorio que, además de vender, también genera artículos interesantes e informativos que invitan a investigar. Gracias a esto, los escogí para que me dotaran de un suplemento que estaba necesitando en principio como parte esencial de mi proceso curativo. Lo recomiendo porque necesitamos adicionarlo al sistema, debido a su deficiencia en relación con los ácidos grasos que consumimos y que la dieta occidental no suple suficientemente: el ácido graso omega 3 desinflamatorio.

			¿Convives con este asesino y aún no lo sabes?

			Jayson Hunter, RD, CSCS

			¿Eres uno de los cuarenta y siete millones de estadounidenses afectados por este problema de salud? Si lo eres, probablemente también eres uno de los muchos que nunca habían oído hablar del síndrome metabólico antes de que su médico les dijera que lo tienen.

			La falta de conciencia sobre este problema es preocupante, porque el síndrome metabólico se puede evitar y prevenir. Se trata de una condición que surge por muchos factores de riesgo diferentes, por lo cual es vital que aprendas más acerca de él.

			Las estadísticas sugieren que el síndrome metabólico puede ser una de las enfermedades más frecuentes en nuestro país —Estados Unidos—. Japón ya lo considera una de sus preocupaciones prioritarias de salud.

			La tercera parte de los estadounidenses presenta síntomas de esta enfermedad y tarde o temprano a otra tercera parte también le será diagnosticada.

			De acuerdo con la American Heart Association, el síndrome metabólico se clasifica como un grupo de factores metabólicos de riesgo que incluye:

			•Obesidad abdominal —excesiva grasa alrededor del abdomen—

			•Dislipidemia —triglicéridos elevados, bajo colesterol HDL y alto colesterol LDL—

			•Hipertensión arterial

			•Resistencia a la insulina o intolerancia a la glucosa

			•Alta proteína C reactiva en la sangre —este síntoma advierte sobre las inflamaciones internas y las infecciones—

			Actualmente, se están llevando a cabo varias investigaciones para ayudar a combatir esta enfermedad. Un reciente estudio en la Universidad Tufts indicó que las deficiencias de vitamina C y vitamina E podrían ser responsables en parte de este síndrome. El estudio, sin embargo, demostró que el síndrome metabólico era más frecuente en las personas con sobrepeso.

			Aún no sé qué estamos pasando por alto sobre las causas de esta deficiencia, pero sabemos a ciencia cierta que la grasa abdominal excesiva lleva a la intolerancia de la glucosa y la resistencia a la insulina. Esto ya ha sido bien documentado.

			Realmente, todos estos síntomas se reducen si pierdes el exceso de grasa y aumentas tu ejercicio. Estas dos cosas tienen el mayor impacto para revertir el síndrome metabólico. También son poderosas decisiones que puedes tomar para reducir los efectos del síndrome metabólico si ya te lo han diagnosticado.

			La termogénesis es una de las claves para incrementar tu metabolismo. Si eres capaz de incrementar tu metabolismo, enseguida vas a activar la pérdida de grasa y a quemar más calorías —la termogénesis consiste en ingerir alimentos en cuyo procesamiento el cuerpo requiere más energía que la que estos le aportan y, por tanto, quema más calorías. Una manzana aporta sesenta calorías y el cuerpo gasta ochenta calorías en digerirla—.

			Cuando pierdes grasa, tienes menos grasa abdominal; esto reduce tu presión arterial e incluso puede mejorar tu sensibilidad a la insulina. Si luego de perder peso utilizas entrenamientos de tonificación muscular y otros de intensidad superior, vas a incrementar tu metabolismo, aumentar el colesterol HDL y también podrás recuperar tu sensibilidad a la insulina.

			Perder del 5 al 10 % de tu peso corporal puede reducir la tensión arterial según la American Heart Association. Si cambias tus hábitos de alimentación y procuras disminuir o incluso deshacerte de los carbohidratos más simples como papas, arroz y azúcares agregados, tus triglicéridos se reducirán.

			Cambios sencillos como estos te pueden evitar la mayoría de las causas del síndrome metabólico para que no te veas afectado por él y puedas mantenerte lejos de un eventual diagnóstico de diabetes.

			Si eres uno de los cuarenta y siete millones de estadounidenses ya afectados por esto, obviamente, sabes que necesitas hacer estos cambios ahora mismo. Si tienes sobrepeso, pero aún no te han diagnosticado oficialmente esta enfermedad, es cuestión de tiempo que lo hagan.

			Toma la decisión ahora de disminuir estos factores de riesgo, come más proteína magra y menos carbohidratos simples y azúcares, desarrolla tu musculatura con ejercicio de mayor intensidad y constancia para que quemes más calorías y crees nueva masa muscular tonificada. Por último, y lo más importante, pierde peso, con esto comenzarás a corregir muchos de estos factores de riesgo de inmediato.
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			Versión en inglés disponible en http://www.getprograde.com/what-is-metabolic-syndrome.html

			¿Por qué deberías seguir estos consejos? Aunque no soy nutricionista, médico o científico, mi respuesta simple es que mi perseverancia en la búsqueda de información me llevó a ciertas reflexiones y revelaciones que deseo compartir.

			La información está a un clic de distancia. En el siglo pasado, el paciente le «pertenecía» al médico y había filtros para lograr la superación y la prosperidad, relacionados con el costo educativo. Este concepto nos hizo creer que la educación era privilegio de unos pocos y que debíamos creer solo en alguien con un título profesional colgado en la pared. Por tal motivo, no podíamos ni siquiera opinar sobre temas distintos a nuestra profesión.

			Hoy, con una inversión de voluntad y mínimos costos, podemos adquirir en línea la educación y la información veraz que nos hacen falta. De paso, te puedes ir deshaciendo de lo que te convencieron, que no solo consiste en que, como sabes más, podrás cobrar más por tu trabajo. No lo hagas solo para saber más; hazlo para desconocer menos.

			¿Qué hay de ti? Es tu momento de salir del estancamiento en que se encuentra la humanidad. Continúa conmigo con el objetivo de enfocarte en una buena salud o aprender a recuperarla si es preciso. Notarás que perder peso será tan solo una consecuencia.

		

	
		
			No estamos solos

			¿Cuál es el órgano más grande del cuerpo humano? Correcto, la piel —que incluye el cuero cabelludo— es la membrana que cubre casi toda la gran célula que es el cuerpo. Debido a su permeabilidad, este revestimiento fuerte y delicado interactúa con el medio ambiente y sirve al mismo tiempo de filtro y receptor, pues sus extraordinarios sensores nos permiten sentir.

			En el siglo pasado, el desarrollo nos brindó productos para el cuidado de la piel de fácil aplicación. La industria perfeccionó y desarrolló todos esos productos con los que tenemos contacto: jabones, champús, acondicionadores y tintes para el cabello, protectores solares, maquillaje, cremas de afeitar, cremas depiladoras, cremas dentales, enjuagues bucales, cremas limpiadoras y humectantes. Y en contacto indirecto, productos usados en el hogar, como desinfectantes, purificadores de aire, fragancias, jabones para cocina, pisos, alfombras, vidrios, cortinas; también hay jabones y suavizantes de todos los colores y formas para el lavado de la ropa.

			La industria desarrolló estos productos a partir de ingredientes químicos obtenidos en el laboratorio y probados en animales para que la Food and Drug Administration (US FDA) los certificara. Pero la tecnología actual ha demostrado que las investigaciones hechas en animales y que establecieron los parámetros de seguridad para el consumo humano de estos ingredientes fueron prácticamente en vano.

			Aunque esa fase de observación ha concluido, seguimos en el ensayo y el tiempo ha demostrado que todos participamos en estos experimentos a diario. Estamos sometidos a la emisión constante de ondas de radio y, cuando dormimos con el celular encendido, no percibimos el daño que hacen a nuestro cerebro y al sistema reproductivo cuando lo llevamos encendido en el bolsillo por mucho tiempo. Algo similar sucede con el horno microondas que hace parte de la dotación en la cocina actual. Podemos educarnos para tener una actitud preventiva sin prescindir de ellos.

			El Environmental Working Group (EWG), fundado por Ken Cook y Richard Wiles, es una entidad sin ánimo de lucro y vive de donaciones. Desde su fundación en 1993, este grupo interdisciplinario de científicos analiza el agua embotellada y los productos que ya están en el mercado para identificar los ingredientes de sus fórmulas, las emisiones de radiación de los celulares por marcas y modelos y los clasifica en una escala de 0 a 10 en relación con su toxicidad para el ser humano, los demás seres vivos y el planeta Tierra. El EWG se enfoca en cosmética, celulares, productos agroindustriales y en todo lo que afecte al ser humano y el medio ambiente.

			Constituido como el homólogo de la FDA en el segundo carril, en su página web www.ewg.org podrás escoger —entre más de trescientas compañías— marcas que, además de respetar el planeta, han preferido listar los químicos que NO contienen y que debemos evitar, con productos sanos que intentan posicionar en tiendas de bajo costo. La gente no adquiere masivamente estos productos porque no son de una marca conocida. Pero podemos dejar de comprar marcas específicas y enfocarnos en aprender a comprar ingredientes.

			Desde 1972, los jabones anuncian la gran maravilla: «¡Ahora con triclosán!». Las investigaciones de EWG encontraron que el triclosán pertenece al grupo de los perturbadores, alteradores o disruptores hormonales mutagénicos y carcinógenos, como los parabenos y el BPA (bisfenol-A) presente en los envases plásticos y los enlatados que amerita un artículo aparte más adelante. Cabe anotar que, después de cuarenta años, la FDA prohibió la venta en Estados Unidos de jabones con triclosán y triclocarbán el 2 de septiembre de 2016.

			Tenemos contacto con todos esos productos varias veces al día. Por eso podemos aprender a leer las etiquetas y saber con exactitud si lo que estamos poniendo en pelo, boca, cejas y pestañas, uñas o piel contiene ingredientes potencialmente peligrosos.

			A continuación, te daré a conocer algunos de estos ingredientes tóxicos. Empecemos por el más sencillo de recordar en los desodorantes: el aluminio en la forma de clorhidrato de aluminio. Un estudio publicado en el Journal of Applied Toxicology ha demostrado que el cuerpo no absorbe el aluminio, sino que se deposita en el tejido mamario y se concentra en el pezón como un líquido que desciende del árbol de conductos de los senos. Los investigadores determinaron que esta concentración era muy alta en las mujeres con cáncer de mama comparada con los niveles de mujeres sanas y podría sugerir que los niveles elevados de aluminio sirven como marcador biológico para identificar a las personas con mayor riesgo de desarrollar cáncer de mama.8

			En las etiquetas de atrás de los productos, entre los ingredientes, encontrarás hasta tres tipos distintos de parabenos —metilparabeno, propilparabeno y butilparabeno— en desodorantes, champús, cremas depilatorias, jabones o geles de baño, que se utilizan también como conservantes de comidas congeladas y empacadas. Múltiples estudios indican que las formas de metilo, propilo y butilo de los parabenos interfieren con el funcionamiento del sistema endocrino y se almacenan en el tejido del cuerpo e interfieren con la actividad glandular y la producción de hormonas porque incrementan la producción de estrógeno. Íntimamente relacionados con el cáncer de mama tanto en mujeres como en hombres, la bióloga molecular Philippa Darbre, de la Universidad de Reading, y sus compañeros afirman que el tipo de ésteres de parabenos encontrado en los tumores de mama procede de su aplicación a través de la piel por el uso de desodorantes, cremas o sprays en la axila.9 Investigadores de la Kyoto Prefectural University of Medicine en Japón encontraron que los metilparabenos en los protectores solares aumentan la sensibilidad a los daños causados por el sol, es decir, cuando te expones a los rayos ultravioleta, las células de la piel mueren a un ritmo mucho más rápido de lo normal y se acelera el envejecimiento. De paso, evita los desodorantes con fragancias artificiales que, por lo general, son alergénicas.10

			Las queratinas para alisar el cabello y muchas fórmulas de champú contienen formaldehído, que ha sido ligado con una forma específica de leucemia y es genotóxico en animales y humanos, lo que significa que afecta directamente el ADN; además, la Organización Mundial de la Salud (OMS) ya lo considera cancerígeno.11

			En cuanto al maquillaje con ingredientes minerales, algunos contienen óxido de hierro, níquel o plomo, prohibidos desde 1989 en distintas industrias —juguetes, pinturas, construcción— por ser altamente cancerígenos. Los cosméticos hipoalergénicos no los contienen.

			Las fragancias sintéticas que contienen oxibenzona —benzofenona-3—, presentes en jabones, champús, bloqueadores solares, cremas para la piel y detergentes para el lavado de la ropa son alérgicas y producen reacciones hormonales adversas. Las evitas si buscas la etiqueta libre de ftalatos (phthalates free) en esos productos: «Más de dos mil quinientos ingredientes de fragancias se utilizan en perfumes y productos de consumo perfumados, como cosméticos, detergentes, suavizantes para tejidos y otros productos domésticos para conferirles un olor específico, por lo general agradable. Dado que dichos ingredientes pueden causar irritaciones cutáneas o reacciones alérgicas, existe una lista de veintiséis sustancias que deben identificarse en los productos para informar a los consumidores desde 1999».12

			El propilenglicol, un fuerte disolvente químico utilizado como anticongelante, también se usa como humectante en productos farmacéuticos, cosmética, alimentos y tabaco y como ingrediente en lubricantes íntimos genitales. Cerciórate de que los productos en contacto con la piel no contengan propilenglicol ni otros derivados del petróleo, como aceite mineral, parafina líquida, petrolato, ozoquerita, ceresina y cera microcristalina. Los especialistas dicen que muchos tóxicos no son dañinos en pequeñas cantidades, pero si se utilizan a diario… El BPA (bisfenol-A) también está presente en la mayoría de los juguetes sexuales ordinarios.

			Las nanopartículas en lociones, cremas antienvejecimiento y protectores solares con un factor de protección solar superior a 50 irrumpen en el crecimiento normal de la piel y podrían provocar el efecto contrario: la aparición de arrugas. Los ingredientes de esos protectores solares son extremadamente fuertes, por ejemplo, el dióxido de titanio tóxico evita la radiación solar necesaria para cualquier ser viviente. En febrero de 2020, la Unión Europea clasificó el dióxido de titanio (TiO2), uno de los pigmentos blancos más comunes utilizados en la industria textil, como presunto cancerígeno de «categoría 2 por inhalación».13 Es preferible exponernos a la luz del sol en las horas adecuadas: al principio de la mañana y al final de la tarde. La luz del sol sintetiza y activa la vitamina D, que permite la absorción del calcio por los huesos y fortalece el sistema inmunitario; difícilmente puede ser reemplazada por las que sintetizan en los laboratorios.
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