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  Introducción




  IMAGINA que uno de los más poderosos elementos sanadores de la naturaleza estuviera a tu disposición veinticuatro horas al día, siete días a la semana. Imagina que la respuesta a la mayoría de tus problemas más acuciantes de salud pudieras encontrarla en tu propia casa. Aunque esto pueda parecer demasiado bueno como para ser cierto, no es una fantasía, es una realidad y está en tu propia cocina.




  El agua es la sustancia más abundante de la Tierra, la principal fuente de vida y un líquido que consumes de diversas maneras cada día. Está presente en la mayoría de las comidas que ingieres, es la base de casi todas las bebidas que consumes y está en cada bocanada de aire que respiras. Por eso es sorprendente que muchos de los problemas médicos frecuentes se deriven de la deshidratación crónica: insuficiente ingesta de agua durante un prolongado periodo de tiempo. Desde la fatiga al envejecimiento prematuro, desde el asma a la inflamación y desde la piel seca a la diabetes, la necesidad de más agua por parte del cuerpo subyace a menudo en la raíz del problema. Y, aunque los profesionales de la salud hayan insistido durante años en la importancia de una hidratación adecuada, instándonos a tomar ocho vasos de agua al día, estos problemas persisten. ¿Por qué? Porque cuando se trata del efecto del agua en tu cuerpo, la calidad es tan importante como la cantidad, especialmente para la prevención y el tratamiento de las enfermedades. Cumplir con los requisitos diarios de consumo de agua es parte de la batalla, pero las toxinas ambientales presentes en el agua del grifo y nuestra moderna y excesivamente ácida dieta pueden contrarrestar los numerosos beneficios que ofrece un vaso de H2O pura.




  Hay una manera de escapar a este dilema. La solución es el agua ionizada, la cual se ha utilizado en otros países, durante décadas, como una forma de mejorar la salud. Superior al agua destilada y al agua filtrada, el agua ionizada es H2O que se ha sometido a un sencillo —y seguro— proceso electrolítico que estimula su vitalidad, la libera de los dañinos químicos acidificantes, y la capacita para transportar nutrientes y oxígeno por todo tu cuerpo de manera rápida y eficaz. Además, los avances tecnológicos han hecho posible que este proceso científico tenga lugar en tu propia casa, lo que significa que puede convertirse fácilmente en parte de tu estilo de vida y de tu rutina diaria.




  Como médico que ha ejercido durante más de treinta años, mi misión ha sido difundir las innovaciones médicas que he utilizado en mi práctica y que he constatado que funcionan con mis pacientes. El agua ionizada es una de estas innovaciones, y este libro tiene la intención de desmitificar el fenómeno del agua ionizada, explicando la ciencia que está detrás del proceso ionizador así como la manera en que actúa para mejorar prácticamente todas las funciones que tu cuerpo lleva a cabo. Los capítulos 1 y 2 exponen el trabajo preliminar de esta investigación, comenzando con una charla sobre los saludables beneficios del agua en general y por qué la gran mayoría de los estadounidenses sufren los efectos más devastadores de la deshidratación crónica. El capítulo 2 es una guía informativa del equilibrio ácido-alcalino, un factor importante para mantener una buena salud. El desequilibrio ácido-alcalino está relacionado con una amplia gama de serios problemas médicos, y comprender esta conexión es una de las claves para entender el poder especial del agua ionizada.




  El capítulo 3 hace un análisis detallado del agua ionizada y sus características especiales. Aprenderás sobre su composición química y cómo se puede utilizar con fines médicos. En este capítulo también descubrirás cómo la electrolisis mejora, más que la destilación o la filtración, la calidad del agua que bebemos. El capítulo 4 presenta las dos propiedades clave del agua ionizada: el pH alto y el poder antioxidante. La información de este capítulo te ayudará a comprender mejor los numerosos beneficios a la salud que ofrece el agua ionizada alcalina, que se exponen en el capítulo 5 e incluyen alergias, diabetes y envejecimiento prematuro. El capítulo 6 recurre al agua ionizada ácida y a sus usos prácticos, tales como el cuidado de la piel y la higiene bucal.




  Los dos últimos capítulos de este libro están dirigidos a ti, lector, y te proporcionan algunas directrices no solo para convertir el agua ionizada en parte de tu vida diaria, sino también para aprovechar al máximo sus beneficios. El capítulo 7 proporciona recomendaciones dietéticas y consejos para combinar los alimentos y conseguir así un equilibrio ácido-alcalino. Los alimentos y las bebidas se han estructurado según sus efectos acidificantes o alcalinizantes, lo que te ayudará a elegir una dieta que refuerce la función curativa del agua ionizada. El capítulo 8 es una útil guía para comprar y utilizar un ionizador de agua, una inversión que seguramente cambiará tu forma de vida a mejor. También puedes consultar la sección «Directorio» al final de este libro para localizar fabricantes y distribuidores de ionizadores ubicados en los distintos lugares del mundo.




  Dicho de una manera sencilla, el agua ionizada es el agua de la naturaleza. Leer este libro es el primer paso hacia el rejuvenecimiento total de tu cuerpo y hacia una mejora de tu salud. Si quieres enriquecer la calidad de tu salud y de tu vida de una manera natural, segura, fácil y desde la comodidad de tu propio hogar, léelo.




  1




  El agua y tu salud




  NO es un secreto que beber agua es esencial para tener una buena salud. El cuerpo humano está compuesto por alrededor de un 65 por ciento de agua, así que cuando te privas de ella, simplemente no puedes sobrevivir. Sin agua, cada célula, tejido y órgano de tu cuerpo se quedaría sin oxígeno y nutrientes. Los niveles hormonal y químico del cerebro descenderían significativamente, afectando a las funciones neurológica y endocrina. Estarías en un constante estado de fatiga. En breve, resultaría imposible para tu cuerpo conseguir y, menos aún, mantener, la homeostasis: la estabilidad y equilibrio internos.




  A pesar de esto, muchas personas no conocen sus requerimientos de consumo diario de agua y, por tanto, viven con síntomas de una enfermedad que ni siquiera saben que padecen. La deshidratación crónica, un problema esencialmente relacionado con una dieta deficiente y unos malos hábitos alimenticios, a menudo es la causa desconocida de una enfermedad. La prevalencia de la deshidratación crónica es una de las principales razones por las que beber agua ionizada es una manera eficaz de mejorar tu salud. Pero antes de comentar cómo el agua ionizada puede aliviar la deshidratación, es importante tener una visión general del agua y sus beneficios. En las siguientes páginas encontrarás cuán esencial es el agua para tu salud, incluidas las principales funciones que realiza en tu cuerpo. Además, este capítulo proporciona algunos datos básicos sobre la deshidratación crónica y explica cómo este trastorno está ligado a otro de caracter nacional: la obesidad.




  EL AGUA: UNA NECESIDAD BIOLÓGICA




  El agua es la principal sustancia y fuente de vida, que posee numerosas propiedades que la hacen fundamental para el funcionamiento y desarrollo de tu cuerpo. Además de actuar como un limpiador natural, el agua es el principal disolvente del cuerpo, ya que diluye las sustancias vitales para que las células del cuerpo puedan absorberlas. De hecho, los nutrientes que se ingieren de las fuentes alimenticias no tienen ningún valor energético inherente hasta que se disuelven en el agua, lo cual es una parte esencial del proceso digestivo. Los nutrientes se metabolizan y se asimilan solo después de haberse descompuesto en pequeñas partículas, función que facilita el agua. Esto mismo sucede también con el oxígeno, que es transportado a través del torrente sanguíneo y distribuido a las células por el agua. En otras palabras, la oxigenación y la nutrición del cuerpo dependen absolutamente de la presencia del H2O.




  El agua también es responsable de la energía de tus células, generando literalmente energía eléctrica y magnética dentro de las mitocondrias —o fábricas de energía— de todas y cada una de tus billones de células. Más aún, el agua funciona como el principal aglutinante de las células, permitiéndoles mantener su estructura adecuada. Esta función es crucial para el mantenimiento celular, ya que una pérdida de la integridad estructural puede ocasionalmente conducir a la enfermedad. Por ejemplo, cuando el ADN —que está presente en el núcleo de casi cada célula de tu cuerpo— se daña, puede provocar un comportamiento anormal de la célula. Tal y como han descubierto expertos en salud, las anomalías celulares son una causa conocida del cáncer y otras dolencias médicas graves. Pero con un agua adecuada, tus células son capaces de librarse de las perjudiciales toxinas y fortalecer la capacidad del cuerpo para alejar la enfermedad.




  El agua también posibilita la función fisiológica correcta de manera más general, contribuyendo en los siguientes procesos corporales:




  

    	Eliminación de los productos de desecho (a través de la orina).




    	Actividad inmunológica.




    	
Lubrificación de las articulaciones.




    	Actividad renal y hepática.




    	Actividad linfática.




    	Actividad muscular.




    	Producción de hormonas y neurotransmisores.




    	Regulación de la temperatura corporal (a través de la transpiración).




    	Respiración.




    	Mantenimiento de la piel.


  




  Si tenemos en cuenta el papel central que juega el agua en el cuerpo, no debería sorprendernos el impacto que el consumo insuficiente de este líquido puede tener en el equilibrio interno. Sin embargo, hasta hace relativamente poco tiempo no se ha tenido certeza del alcance que puede tener para el cuerpo una ingesta insuficiente de agua. En la siguiente sección trataremos sobre las investigaciones recientes acerca de la deshidratación crónica, así como de los usos medicinales del agua.




  EL DESCUBRIMIENTO DE LA DESHIDRATACIÓN CRÓNICA




  El trastorno conocido actualmente como deshidratación crónica fue descubierto originalmente en una prisión iraní en 1979, donde el doctor Fereydoon Batmanghelidj, que había recibido su formación médica en la Escuela de Medicina del Hospital de la Universidad de St. Mary de Londres, estaba detenido como preso político. Comenzó a estudiar los efectos saludables del agua después de que llevaran a otro interno a su celda con un dolor causado por una úlcera péptica grave. Dado que no disponía de ningún medicamento a su alcance, el doctor Batmanghelidj prescribió al hombre que tomara dos vasos de agua cada tres horas para aliviar el dolor. Al hacerlo, el recluso dejó de tener dolores durante los cuatro meses que le restaban de condena. Este descubrimiento sorprendió y entusiasmó al doctor, que continuó tratando más de 3.000 casos de úlcera péptica utilizando este método durante los tres años que pasó en prisión. De hecho, el doctor Batmanghelidj permaneció en la cárcel más tiempo de lo establecido en su sentencia con el único propósito de continuar con la investigación, y para cuando salió en 1982, sus hallazgos ya se habían publicado en el Journal of Clinical Gastroenterology y en The New York Times.




  A través del estudio de sus compañeros de prisión, el doctor Batmanghelidj concluyó no solo que muchos problemas serios de salud están provocados por un déficit de agua, sino también que tales problemas se pueden remediar simplemente bebiendo más agua. En los años que siguieron a su excarcelación el doctor Batmanghelidj se dedicó a descubrir el potencial del agua para tratar numerosas enfermedades, entre las que cabe citar:




  

    	Adicciones relacionadas con el alcohol, la cafeína y varias drogas.




    	Ansiedad, depresión y estrés.




    	Artritis.




    	Asma.




    	Trastornos por déficit de atención tanto en adultos como en niños.




    	Dolor de espalda, articular y muscular.




    	Trombosis.




    	Estreñimiento y diarrea.




    	Edema.




    	Fatiga.




    	Problemas gastrointestinales.




    	Glaucoma.




    	Dolencias cardiacas.




    	Alta presión sanguínea.




    	Sofocos.




    	Impotencia y pérdida de la libido.




    	Insomnio y otros trastornos del sueño.




    	Cálculos renales.




    	Lupus.




    	Problemas de memoria.




    	Náuseas matutinas durante el embarazo.




    	
Síndrome premenstrual.




    	Problemas respiratorios y de los senos paranasales.




    	Infecciones de las vías urinarias.


  




  La conexión entre la privación de agua y la enfermedad llevó al doctor Batmanghelidj a la conclusión de que muchas personas sufren de deshidratación crónica, o un estado en el que el cuerpo, privado de la cantidad correcta de agua durante un periodo de tiempo prolongado, no puede llevar a cabo sus actividades, al menos de manera eficaz.




  Para hacerte una idea de lo que les ocurre a las células y tejidos de tu cuerpo cuando hay deshidratación, piensa en una pieza de fruta sobre una encimera. Si no se come, antes de un tiempo, comenzará a secarse, marchitándose por dentro y por fuera a medida que su reserva de agua se va agotando. Algo similar les ocurre a las células y tejidos de tu cuerpo cuando estás deshidratado: literalmente comienzan a arrugarse, perdiendo su integridad estructural y su capacidad de funcionar correctamente. El cuerpo, a su vez, es incapaz de mantener la homeostasis, lo cual incrementa su susceptibilidad a padecer numerosos problemas de salud.




  Como reconoció el doctor Batmanghelidj, el déficit de agua produce varios síntomas que no están aparentemente relacionados con una escasa reserva de agua. Además del dolor crónico, los síntomas que también pueden aparecer son: acné, problemas digestivos, sequedad de piel y de ojos, fatiga, dolor de cabeza, irritabilidad, dolor muscular y presión sinusal, entre otros. La mejor forma de prevenir tales síntomas es beber agua durante el día, pero la deshidratación todavía puede persistir dependiendo de ciertos factores como la dieta, el clima, la enfermedad y el nivel de actividad física. Lee el recuadro de la página siguiente que contiene información para determinar si estás suficientemente hidratado.




  

    ¿Padeces deshidratación crónica?




    «¿Cómo puedo saber si estoy deshidratado?» es una pregunta que me hacen constantemente mis pacientes. La mayoría de la gente asume de forma errónea que solo necesitan prestar atención a ciertas señales como tener la boca seca y tener una sed extrema para determinar si a su cuerpo le falta agua. Sin embargo, tal y como sugieren repetidamente los estudios del doctor Batmanghelidj, una boca seca es en realidad la última señal externa de una deshidratación crónica. Esto se debe a que la sensación de sed aparece mucho después de que la reserva de agua de tu cuerpo ha caído por debajo del nivel que necesita para funcionar de manera óptima.




    En lugar de esperar a que te sientas sediento, es preferible que midas las necesidades de agua de tu cuerpo supervisando tu orina, que es probablemente la forma más fácil y precisa de saber si necesitas beber más agua. Un cuerpo bien hidratado produce una orina clara; un cuerpo entre ligera a moderadamente hidratado produce una orina de color amarillo claro; y finalmente, un cuerpo que está crónicamente deshidratado produce una orina anaranjada o de color oscuro. A veces el uso de determinadas vitaminas u otros suplementos nutricionales pueden modificar el color de tu orina. Pero si no tomas suplementos y tu orina es oscura, deberías aumentar inmediatamente la ingesta de agua y consultar a un profesional de la salud como medida de precaución.


  




  ¿POR QUÉ ESTAMOS CRÓNICAMENTE DESHIDRATADOS?




  La deshidratación crónica se puede desarrollar por varias razones, pero la principal y más obvia son los malos hábitos al comer y beber. Una cantidad suficiente de agua en tu cuerpo depende de una constante hidratación a lo largo del día, así como un comportamiento alimenticio que promueva un nivel de agua saludable. Examinemos más de cerca cada uno de estos factores.




  Hidratación insuficiente




  Nuestro cuerpo pierde agua de manera natural a diario a través de las actividades que realiza. Un adulto medio pierde de tres a cuatro litros de agua al día por la respiración (exhalación), transpiración, micción y eliminación de desechos en forma de heces. Solo la respiración es la causa de la pérdida aproximada de uno a dos litros de agua. Más aún, hay circunstancias que pueden afectar a la cantidad que el cuerpo pierde. El ejercicio, la altitud y el clima cálido pueden incrementar tu pérdida diaria de agua. Las enfermedades también pueden causar un descenso del nivel de agua, especialmente si hay fiebre o diarrea. Y eso por no mencionar las veces que tiras un vaso de agua del grifo o embotellada porque su color, sabor u olor es desagradable. Aunque estés protegiendo tu cuerpo de químicos tóxicos, no estás hidratando tu sistema.




  La deshidratación crónica se produce porque las personas descuidan mantenerse hidratadas durante el día para así compensar su pérdida natural de agua. En su lugar la mayoría bebe agua u otras bebidas solo cuando comienzan a experimentar una sed aguda. Este es un gran error, según el doctor Batmanghelidj, que descubrió que las señales de sed se sienten varias horas después de que el cuerpo comience a estar deshidratado. Durante este tiempo puede aparecer un abanico de problemas, produciendo síntomas tales como piel seca, fatiga, dolor en las articulaciones y en los músculos.




  Hábitos alimenticios




  Quizá te sorprenda saber que tus hábitos alimenticios pueden afectar a la cantidad de agua de tu cuerpo. Piensa en cómo respondes a una bajada de energía, que es uno de los primeros y más notables síntomas de que tu reserva de agua necesita reponerse. ¿Tratas de eliminar este déficit de energía con un vaso de agua o buscas un refrigerio, un refresco u otro sustituto nada saludable? Si eres como la mayoría de las personas, tu respuesta probablemente sea la última, y la culpa es tanto de los factores culturales como de los fisiológicos.




  Cuando tu energía se desploma, se produce una cadena de reacciones en tu cuerpo. El cerebro libera histamina, una sustancia química que estimula el apetito, provocando sensaciones en la boca y el estómago. El problema es que esta cadena de reacciones que acaba provocando hambre también se inicia cuando tienes sed, y tu cerebro no puede distinguir entre estas dos necesidades. En otras palabras, si no estás bien sintonizado con tus necesidades físicas, confundirás fácilmente la sed con el hambre y entonces intentarás estimular tu energía con comida en lugar de con agua. Esta confusión se agrava por el hecho de que una caída de energía generalmente produce deseos de tomar azúcar, y los alimentos a los que se recurre inmediatamente es a los ricos en carbohidratos y azúcares. Se produce un círculo vicioso de pérdida de energía, consumo innecesario de alimentos y privación continua de agua que acaba en una deshidratación crónica, por no mencionar una ganancia de peso.




  DESHIDRATACIÓN CRÓNICA Y OBESIDAD




  Si consideramos que lo que comes y cómo lo comes puede contribuir a una deshidratación crónica, es lógico que muchas personas que están crónicamente deshidratadas tengan sobrepeso u obesidad. Como ya se explicó en el apartado anterior, la fatiga es uno de los síntomas más comunes del consumo insuficiente de agua. Tener una pérdida de energía no solo aumenta tu tendencia a comer en exceso, sino que también provoca que tengas menos predisposición a participar en actividades físicas. Además, diversos estudios han demostrado que dado que beber agua influye en tu metabolismo, un suministro insuficiente de la misma reduce la capacidad de tu cuerpo para quemar grasas. El resultado más probable es un exceso de almacenamiento de grasa, especialmente en la cintura, los muslos y los glúteos. La retención de agua —que se produce cuando el cuerpo siente que su suministro de agua está decreciendo— puede también añadir unos kilos de más y producir síntomas típicamente asociados con la obesidad, tales como hinchazón, flacidez de piel y edema, un trastorno que se manifiesta en la inflamación de muñecas y tobillos.




  Afortunadamente, tanto la deshidratación crónica como la obesidad son reversibles. Científicos alemanes del Centro Clínico de Investigación Franz Volhard hallaron que las personas podrían perder peso aumentando su ingesta de agua hasta 1,5 litros al día. Esta cantidad, según estimaron, podría quemar 17.400 calorías de más —el equivalente a 2,5 kg aproximadamente— en solo un año. Dicho de manera sencilla, al rehidratar el cuerpo, se puede controlar y mantener el peso en un nivel saludable, ya que el agua proporciona energía y frena el apetito. El propio doctor Batmanghelidj descubrió que las personas con sobrepeso que consumían dos vasos de agua antes o después de cada comida eran más capaces de distinguir entre sed y hambre y comían menos, tanto en cantidad como en frecuencia. Estos hallazgos sugieren que beber suficiente cantidad de agua es de gran ayuda en la lucha ante lo que muchos consideran el problema de salud más serio al que se enfrenta nuestra población hoy en día.




  CONOCER TU NECESIDAD DIARIA DE AGUA




  La pregunta sigue ahí: ¿cómo puedes estar seguro de que estás satisfaciendo tus necesidades de agua cada día? Como norma general, tu objetivo debería ser beber al menos 30 ml de agua por kilo de peso corporal. Esto significa que si tu peso es de 65 kg, deberías beber un mínimo de 2 litros de agua al día, lo que significa aproximadamente ocho vasos de agua de 200 ml. La siguiente tabla muestra las necesidades diarias de agua según el peso. No obstante, recuerda que estas recomendaciones no tienen en cuenta factores tales como la actividad física, el clima o la enfermedad, los cuales influyen en la cantidad de agua que deberías beber.




  

    

      

      

    



    

      

        	

          INGESTA RECOMENDADA DE AGUA


        

      




      

        	

          Peso corporal (kg)


        



        	

          Necesidad diaria de agua


        

      




      

        	

          50-60


        



        	

          1 ½ - 1 ¾


        

      




      

        	

          60-70


        



        	

          1 ¾ - 2


        

      




      

        	

          70-80


        



        	

          2 - 2 ½


        

      




      

        	

          80-90


        



        	

          2 ½ - 2 ¾


        

      




      

        	

          90-100


        



        	

          2 ¾ - 3


        

      




      

        	

          100-110


        



        	

          3 - 3 ¼


        

      




      

        	

          Más de 110


        



        	

          Más de 3 ¼


        

      


    

  




  Si planificas tus vasos de agua y sigues un horario regular, verás que es muy fácil cumplir con tus necesidades diarias de agua. Sin embargo, es igualmente importante prestar atención a las señales de tu cuerpo y beber cada vez que tengas sed. Al sincronizarte con tu nivel de sed, así como al comprobar el color de tu orina (ver recuadro de la página 18), podrás juzgar con más efectividad si estás o no bien hidratado. Aquí tienes algunas otras sugerencias para mantener una cantidad apropiada de H2O en tu cuerpo:




  

    	Evita las bebidas gaseosas, que están llenas de aditivos artificiales y son altamente deshidratantes. Lo mismo para los tés comerciales que no son de hierbas. Bebe té verde, té negro o té oolong. Haz tu propio té añadiendo frutas como limones, naranjas o manzanas en agua hirviendo.
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