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  INTRODUCCIÓN




  Cuando la gente nos preguntaba por el libro que estábamos escribiendo juntas, les decíamos que trataba sobre comida cruda. Muchos nos miraban con incredulidad. Se suponía que estábamos un poco locas o que éramos increíblemente estrafalarias. Algunos se preguntaban por qué «perdíamos el tiempo investigando el efecto que tenía sobre la salud comer unas cuantas zanahorias cuando había tantos temas interesantes sobre los que escribir».




  Los entendíamos. Nuestra fascinación por la comida cruda podría parecer muy excéntrica para quien nada supiera del gran número de investigaciones realizadas en Europa sobre los efectos saludables de los alimentos sin cocinar, o para quien nunca hubiera experimentado los efectos vigorizantes de una dieta crudívora. Nuestras indagaciones a través de cientos de libros y estudios sobre la bioquímica y los usos clínicos de la comida sin cocinar debían de parecer bastante raras a los ojos de quien ignorara la gran cantidad de pruebas existentes que demuestran que una dieta alta en productos crudos —un 75 % de los alimentos ingeridos se toman crudos— no solo puede invertir el proceso de degeneración que acompaña a las largas enfermedades, sino que retrasa el ritmo de envejecimiento, aporta una energía en apariencia ilimitada, e incluso, mejora el estado de ánimo. Nos preguntábamos si esta forma de comer también podía combatir las enfermedades graves y los problemas que afectan a la mayoría de personas de más de cuarenta años (e incluso más jóvenes) del mundo industrializado. Sabíamos que una dieta con un alto contenido en productos crudos cultivados en terrenos sanos y consumidos frescos es, sin duda, el mejor complemento para los nutrientes esenciales —tanto para los conocidos como para los desconocidos— que se puede encontrar en la naturaleza. En este punto están de acuerdo hasta los nutricionistas más conservadores. Nos preguntábamos si la excelente sinergia natural de los nutrientes de los alimentos crudos podía ser la causa de su gran capacidad para mejorar la salud. Este fue el punto del que partió nuestra búsqueda de información.




  El objetivo era simple: reunir todos los datos posibles sobre los efectos de la comida cruda. Nuestro proyecto de investigación adquirió un gran interés. Porque, cuando ya creíamos haber descubierto las cuestiones principales relacionadas con las acciones terapéuticas de la comida cruda, nos sorprendió descubrir una información que hacía que el panorama adquiriera un aspecto mucho más complejo. Antes de pasar la última página de nuestras investigaciones averiguamos que las propiedades saludables de los alimentos sin cocinar dependían de algo más que de su contenido en vitaminas y minerales. Algunos de los datos descubiertos durante nuestra investigación sobre cómo estos alimentos nos afectan empezaron a cambiar nuestro modo de comprender la salud y la vida. Hablaremos de ello más adelante.




  Este libro no es una obra de investigación desinteresada. La voluntad de escribirlo y el sentido que tenía para las dos procedían de dos cosas: en primer lugar nosotras, como mucha gente, al experimentar con diferentes tipos de dieta a lo largo de los años hemos observado que una dieta compuesta de un 75 % de alimentos crudos nos da un mejor aspecto y nos hace sentir mejor, nos aporta un gran nivel de energía y resistencia para afrontar la vida diaria y nos protege de las enfermedades menores como gripes y resfriados (ninguna de las dos hemos tenido nunca una enfermedad grave). En segundo lugar, los efectos vigorizantes de la dieta alta en productos crudos han sido tan potentes que (al haber crecido en el siglo XX, época de búsqueda de explicaciones científicas para todos los fenómenos) queríamos saber cuál era la razón. ¿Qué tenían de especial los alimentos crudos? ¿Qué era lo que les daba el poder para curar, incluso, enfermedades de larga duración? ¿Qué tenía una dieta de alimentos crudos y zumos —el régimen habitual de los mejores centros de salud del mundo— que hacía que las personas que seguían esa dieta durante dos semanas parecieran diez años más jóvenes?




  En primer lugar, pensamos que los efectos de una dieta alta en alimentos crudos eran enteramente personales —algún tipo de tendencia genética que ambas habíamos heredado de una larga cadena de ancestros que nos había hecho sensibles a lo que habíamos dado en llamar «el efecto de la comida cruda». Entonces miramos a nuestro alrededor. Hablamos con numerosos médicos de ambos lados del Atlántico expertos en el tratamiento de enfermedades con alimentos crudos. Empezamos a escarbar en bibliotecas y a buscar volúmenes antiguos —y no tan antiguos— que hablaban de experiencias similares a la nuestra, algunas de ellas mucho más espectaculares. Gran parte de lo que leímos sobre curaciones con estas sustancias simples sobrepasó con creces lo que habíamos experimentado nosotras, puesto que ninguna de las dos había estado nunca gravemente enferma. Descubrimos que en Alemania, Suecia y Suiza se habían constatado los efectos terapéuticos de la dieta con alto contenido en verduras y frutas frescas durante generaciones. Observamos que este tipo de dieta se había aplicado en la curación de enfermedades agresivas de larga duración como la artritis o el cáncer, las úlceras gástricas, la diabetes y las cardiopatías. Desempolvamos informes sobre atletas que, al cambiar su dieta habitual rica en proteínas animales cocinadas por una dieta crudívora no solo no habían disminuido su rendimiento, sino que, incluso, mejoraron sus resultados.




  Empezamos a hacer más preguntas. Queríamos saber cómo podían obrar estos milagros los alimentos crudos. La respuesta no era fácil, puesto que los informes clínicos y la investigación bioquímica sobre la acción de los alimentos crudos en un organismo abarcan casi un siglo. Son complejos, a veces contradictorios, y están redactados en diversos idiomas.




  Por último, queríamos encontrar líneas de actuación para cualquiera que, como nosotras, estuviera interesado en descubrir cómo utilizar una dieta crudívora para explorar los «límites de la salud humana» y, posteriormente, organizar estas normas de forma práctica y útil. Por «límites de la salud» entendíamos un estado en el que uno se puede levantar por las mañanas sintiéndose fresco y bien consigo mismo y con su vida —de ese modo tienes muchas posibilidades de aprovechar el potencial físico y mental en el trabajo—, un estado de conciencia en el que la capacidad de disfrutar llega a parecerse a la de un niño feliz que se encanta con las experiencias del día a día y que se anima con cada nuevo desafío. Creemos que la verdadera salud no es solo la ausencia de enfermedad. Es un estado mental y corporal dinámico que hace posible la participación espontánea de uno mismo en todos los aspectos de la vida.




  Las personas que tienen una salud perfecta no temen envejecer ni caer presas de cualquier enfermedad degenerativa. Al contrario, demuestran cierta clase de impaciencia y nerviosismo porque saben que, con el paso de los años, pueden avanzar hacia un estado de salud y satisfacción aún más positivo. Tienen la sensación de que «lo mejor está por llegar». No comparten la idea de que envejecer significa padecer enfermedades como consecuencia del proceso natural de la vida. Tienen otra visión. Sus paradigmas de envejecimiento están más cerca de los de Johan Bjorksten, investigador del envejecimiento, mundialmente famoso, que habla de dar «al mayor número de personas posible la mayor cantidad de años de vida posibles con buena salud».




  No somos científicas; simplemente informamos de lo que hemos descubierto. No queremos convencer de que podemos curar con una dieta crudívora. Nuestra intención es presentar las investigaciones y opiniones de los científicos —muchos de ellos ganadores del premio Nobel— a partir de estudios sobre la acción de los alimentos crudos en la salud, y compartir con los lectores parte de nuestra experiencia con una dieta alta en productos crudos. Esperamos que los datos reunidos sean de interés. Esta información, no obstante, no pretende ser prescriptiva. No hay ningún libro que pueda sustituir a la opinión del médico. Aconsejamos a cualquier lector que se encuentre enfermo que acuda a un médico especializado en nutrición.




  El libro se divide en cuatro partes. La primera trata de la investigación y experimentos científicos realizados con dietas a base de alimentos crudos. Se puede leer completa para hacerse una idea general o ir hojeando los capítulos y detenerse en los fragmentos de especial interés. La segunda parte recoge nuestras experiencias con una dieta de alto contenido en alimentos crudos y subraya el modo en que una dieta crudívora puede contribuir a retrasar el proceso de envejecimiento, a aliviar el estrés y a combatir los problemas de salud propios de las mujeres. Asimismo, se indica cómo se puede usar para conseguir un elevado nivel de energía mental y física. En las dos últimas partes ofrecemos una guía práctica para los que solo quieren encontrar la respuesta a las preguntas: ¿Cómo puedo empezar a explorar el potencial de una dieta crudívora? Y ¿qué se come exactamente cuando quieres consumir sobre todo alimentos crudos? Esperamos que el libro se pueda adaptar a las necesidades e intereses personales de cada lector.




  Creemos que todas las personas poseen muchos más recursos para conseguir la felicidad, la salud y la creatividad de los que usan por lo general. La dieta crudívora nos ha llevado a un estado de salud con un alto nivel de energía, que nos hace felices y nos permite mirar el futuro con optimismo. Querríamos compartir parte de nuestras investigaciones, nuestra experiencia y entusiasmo con los lectores.




  1. COCINAR PUEDE SER PERJUDICIAL PARA LA SALUD




  ¿MESOSALUD O SUPERSALUD?




  Al experimentar con animales en la Universidad de Rostock, justo antes de la segunda guerra mundial, el profesor Werner Kollath descubrió un extraordinario fenómeno: lo llamó mesosalud, que significa «nutrición a medias». Observó que una dieta que no producía una salud de alto nivel servía en cualquier caso para mantener una salud «normal». Crió animales con una dieta a base de alimentos purificados y procesados, sin ningún mineral más que fosfato de potasio y zinc, y prácticamente carentes de vitaminas, a excepción de un poco de tiamina. A pesar de esta pobre alimentación, los animales crecieron y no mostraron signos clínicos de enfermedad ni deficiencias vitamínicas.




  No obstante, más adelante, cuando llegaron a la edad adulta, empezaron a mostrar síntomas de degeneración similares a los comunes entre los humanos del mundo occidental industrializado —caries, estreñimiento, grandes poblaciones de bacterias dañinas en el colon y pérdida de calcio en los huesos—. Las autopsias de sus órganos vitales revelaron daños similares a los hallados en los seres humanos que sufrían enfermedades degenerativas. Esta desagradable situación no varió tras la administración de vitaminas. Lo único que cambió las cosas, si se administraba con suficiente premura, era una cantidad abundante de alimentos crudos frescos como hojas, cereales y verduras. El hallazgo de Kollath se vio confirmado posteriormente por algunos investigadores de Estocolmo y Múnich.




  Los científicos que realizan investigaciones con alimentos crudos y sobre el tratamiento de enfermedades con dietas crudívoras creen que una gran parte de la población del mundo industrializado probablemente vive, al igual que los animales de Kollath, en un estado de mesosalud, un estado de salud a media marcha inducido por años de dieta a base de productos desnaturalizados y procesados. Afirman que, aumentando la cantidad de alimentos frescos que componen nuestra dieta y reduciendo la de alimentos cocinados, procesados, de alto contenido proteico o graso, sería posible mejorar la salud de personas que ya sufren enfermedades degenerativas y, también, la de las personas en las que los sutiles procesos de degeneración no se han hecho aún evidentes. Hay que efectuar investigaciones mucho más amplias para establecer los efectos beneficiosos a gran escala que tendría este planteamiento. En cualquier caso, una cosa sí es segura: no exageramos cuando hablamos del actual mal estado de salud de poblaciones como la británica y la norteamericana.




  No estamos cada vez más sanos




  A pesar de un sofisticado sistema médico basado en potentes fármacos, espectaculares técnicas para salvar vidas y procedimientos de alta tecnología como la cirugía coronaria, la diálisis renal y las prótesis prostáticas, la salud de la mayoría de personas en Gran Bretaña y en Estados Unidos es pobre. Las enfermedades que sufrimos —cáncer, alteraciones cardiovasculares, diabetes, artritis, alteraciones respiratorias como enfisema y bronquitis, o la depresión— no presentan una reducción notable en su incidencia desde el inicio del siglo XX. De hecho, muchas de ellas, como el cáncer y las enfermedades mentales, siguen una clara tendencia al alza.




  En Gran Bretaña se registran unos doscientos mil casos de cáncer cada año. Hace unos años, el American National Cancer Institute predijo que uno de cada tres americanos desarrollaría cáncer antes de los 74 años de edad. La situación en cuanto a cardiopatías no es mucho mejor. El doctor Robert Levy, director del America’s National Heart, Lung and Blood Institute (Instituto cardiológico, neumológico y hematológico americano) ha calculado que más de treinta y cinco millones de estadounidenses tienen la tensión arterial alta, principal causa de un millón doscientos cincuenta mil ataques de corazón y medio millón de apoplejías cada año. En Gran Bretaña, más de ciento cincuenta mil personas mueren cada año de apoplejías y ataques de corazón. La mala salud del país le cuesta al ciudadano británico unos doce mil millones de libras en impuestos al año —el presupuesto anual del servicio de seguridad social de Gran Bretaña—, tres veces más que en 1949. En Estados Unidos, el gasto médico ha aumentado de 5,4 billones a 40 billones de dólares anuales en los últimos veinte años. En resumen, nuestra salud no mejora, y la salud que tenemos nos cuesta una fortuna. Y eso sin contar el sufrimiento que ello implica, que no se puede calcular en dinero.




  Ahora que se han conseguido dominar tantos virus y bacterias gracias a las vacunaciones a gran escala, a la mejora de la higiene pública y al descubrimiento de antibióticos, las enfermedades que ha heredado la sociedad de los últimos años del siglo XX son principalmente degenerativas: cardiopatías, hipertensión, trastornos circulatorios, cáncer, diabetes, artritis, obesidad, hipoglucemia y trastornos mentales. Son enfermedades que hemos adquirido con nuestro estilo de vida del siglo XX. Son el resultado del estrés, del exceso de alimentación, de la falta de ejercicio y de la polución de nuestro entorno, sea por radiación o por la presencia de productos químicos en la atmósfera o en la comida. La medicina de alta tecnología y las intervenciones de urgencia no pueden hacer mucho para evitar o curar este tipo de enfermedades. Como primer paso positivo hacia una salud mejor debemos dejar de tratar a nuestros cuerpos con lo que Kenneth Pelletier, autor de Holistic Medicine, ha dado en llamar la «actitud Volkswagen». Debemos abandonar la idea de que podemos exprimirnos al máximo durante mucho tiempo porque después, cuando nos estropeemos, vendrá el doctor a recoger las piezas y traerá recambios.




  El nuevo enfoque ecológico




  La ecología es, actualmente, el centro de atención de todas las ciencias de la vida y ya es hora de que empecemos a aplicarla al campo de la salud. Debemos concienciarnos de que el cuerpo, como la tierra, tiene recursos limitados, que nuestro estado tras dos, tres, cuatro o cinco décadas de vida depende, en primer lugar, del modo en que hayamos vivido. Sobre todo depende de una serie de variables sobre las que, en última instancia, solo nosotros podemos ejercer cierto control. Entre estas variables se encuentran conceptos como el modo en que combatimos el estrés, la frecuencia con que sometemos nuestro cuerpo a la acción de fármacos, drogas o tabaco y a qué nivel, la cantidad de ejercicio físico que hacemos y los niveles de polución medioambiental que permitimos a nuestros gobiernos calificar de «inocuos». Pero probablemente la variable específica más importante es la nutrición.




  Los hábitos alimenticios son relativamente fáciles de cambiar, mucho más que la legislación sobre emisiones de plomo de los automóviles, por ejemplo. Y la investigación indica que los cambios en lo que comemos y el modo en que lo comemos afectan muy significativamente a nuestra salud. Numerosos estudios recientes muestran que, cuando la nutrición mejora, también lo hace la salud. Incluso los cambios menores, como limitar el uso de alimentos procesados, azúcar, alcohol y grasas, pueden mejorar la salud con relativa rapidez. Los cambios a mejor son apreciables. Aparecen en forma de niveles más bajos de colesterol y triglicéridos en la sangre, una menor tensión arterial y un funcionamiento más eficiente del sistema inmunológico que protege al cuerpo de infecciones, tumores malignos y del envejecimiento prematuro. Y lo que es más importante, incluso los pequeños cambios en la dieta afectan profundamente a nuestro aspecto y nuestro estado de ánimo, y para la mayoría de personas es la «prueba» más importante de que lo que hacen les va bien.




  Un planteamiento nutricional pasado de moda




  La mayoría de los médicos tienen una idea de la nutrición simplista e incompleta. Se basa en gran parte en el planteamiento científico del siglo XIX que daba por sentado que la enfermedad A era causada por el déficit nutricional B (el modelo patogénico de causa/efecto). Aún hoy, los textos académicos estándar sobre enfermedades nutricionales se limitan a las «enfermedades carenciales»: escorbuto, beriberi, pelagra, raquitismo y síndrome de Kwashiorkor. La lista es corta y las enfermedades son causadas por la carencia de un nutriente específico de la dieta. En realidad, actualmente estas importantes manifestaciones de deficiencias son infrecuentes en los países desarrollados. No así las deficiencias subclínicas que causan una decadencia física lenta, pero inexorable.




  También es frecuente que el médico afirme que mientras una dieta esté «equilibrada» —y para la mayoría de personas el equilibrio se produce entre un alimento muy procesado y otro— es un buen sustento nutricional para la salud. Esto es sencillamente falso, tal como se ha demostrado en gran cantidad de elaborados estudios a gran escala realizados en Gran Bretaña y en Estados Unidos. El estudio sobre salud y nutrición llevado a cabo hace unos años en Estados Unidos con 28.000 personas por orden del Congreso es un ejemplo excelente. Aun con una interpretación conservadora demostró que la mitad de las mujeres estudiadas presentaban deficiencias de calcio; que la falta de hierro era común entre personas de todas las razas, de diferentes grupos sociales y formación cultural; y que más del 60 % de los sujetos examinados presentaban por lo menos un síntoma de malnutrición.




  Nutrición y evolución




  El cuerpo humano está compuesto por entre 50.000 y 100.000 compuestos químicos. Estos interactúan de un modo tan complejo que, en comparación, el ordenador más sofisticado del mundo parecería un ábaco. Hasta ahora, la ciencia nutricional ha conseguido aislar unas 17 vitaminas y co-factores, 24 minerales y entre ocho y diez aminoácidos esenciales para la salud y la capacidad reproductora del cuerpo humano. Sin duda, hay muchos más —con relativa frecuencia se descubren nuevas sustancias—. La salud y la forma física dependen, en gran medida, de la calidad y variedad de los nutrientes que tomamos. Sin ellos no podríamos construir y mantener nuestra elaborada maquinaria y llevar a cabo las complejas transformaciones químicas de las que depende la vida. Estos nutrientes esenciales no tienen una acción aislada sino que, al contrario, son sinérgicos, lo cual es un modo de decir que se necesitan mutuamente. Si no interactuaran no podrían llevar a cabo las complicadas rutinas que hacen que funcionen nuestros cuerpos.




  El cuerpo humano ha evolucionado hasta un punto en que necesita usar una miríada de sustancias interactivas y complementarias que se encuentran en los alimentos en su estado natural. Hay muchas coincidencias entre la sangre humana y las sustancias y los fluidos hallados en la naturaleza; por ejemplo, el plasma sanguíneo tiene una composición no muy diferente a la del agua de mar; la hemoglobina, el pigmento sanguíneo, tiene una estructura molecular que se parece mucho a la de la clorofila, el pigmento de las plantas.




  Los alimentos naturales son muy complejos; tal como decía el bioquímico soviético I. I. Brekhman, son «ricos en información estructural para la salud». Cocinarlos o procesarlos de otros modos interfiere con esta complejidad y destruye gran parte de esta información estructural. En palabras de Michael Colgan, autor de Your Personal Vitamin Profile: «La interacción múltiple de estas sustancias esenciales es la base de su función biológica. Y la idoneidad de esta función depende de que el cuerpo reciba las sustancias necesarias en las mismas proporciones y concentraciones que se encuentran en los alimentos crudos sin procesar. El uso de estos alimentos fue lo que hizo que se desarrollaran mecanismos precisos a lo largo de millones de años de evolución para poder aprovecharlos bien».




  No resulta sorprendente que una dieta que se aleje de lo que nuestros cuerpos han sido programados para esperar conduzca a una malnutrición progresiva. En primer lugar, hay una carencia a nivel celular, luego un fallo gradual del sistema inmune del cuerpo y después la enfermedad. Otra de las autoridades más respetadas del mundo occidental en materia de nutrición, el bioquímico estadounidense, Roger Williams, ha manifestado que la malnutrición celular es la causa de un número de enfermedades diez veces mayor que las carencias definidas clínicamente. Las enfermedades a las que se refiere Williams son, por ejemplo, las alergias, la artritis, la arteriosclerosis (el endurecimiento de las arterias), las enfermedades coronarias, los trastornos emocionales, el insomnio, las enfermedades peridontales (relacionadas con los dientes), las deformidades óseas, los retrasos mentales y las alteraciones del sistema inmune. Para superar la crisis actual de la medicina occidental —afirma— debemos encontrar un modo de atajar la malnutrición a nivel celular. Ello significa dejar de centrarnos en el tratamiento de los síntomas de las enfermedades y la búsqueda de las causas externas. Tenemos que tomar en consideración la salud general y la vitalidad y reforzar el sistema inmune. El modo más sencillo y efectivo de lograrlo a largo plazo es mejorando los hábitos alimenticios.




  La gran importancia del sistema inmunológico




  El sistema inmune es el primer sospechoso en cuanto se presenta una enfermedad degenerativa o envejecimiento prematuro. Está dividido en dos partes interdependientes: el timo, con sus linfocitos T o células T, que es el principal sistema de inmunidad celular, y los linfocitos B timodependientes o células B, que nos protegen de la mayoría de infecciones víricas y bacterianas.




  Existe gran cantidad de estudios que han demostrado que los nutrientes presentes en proporciones y cantidades óptimas en los alimentos crudos y frescos —en especial en los brotes cultivados en casa y los zumos de verduras— potencian la producción de linfocitos y de este modo aumentan la resistencia a las enfermedades. Los nutrientes que influyen más favorablemente sobre el sistema inmune son las vitaminas E, C y A, muchas de las vitaminas B y el zinc. Sin un complemento completo de estos nutrientes frescos (y probablemente otros aún no comprobados o incluso por descubrir) no se puede mantener la inmunidad, condenándonos a un estado de mesotrofia. Por supuesto, el cuerpo tiene una extraordinaria capacidad de compensación; podemos llevar, durante años, una alimentación incorrecta y no mostrar signos clínicos de enfermedad. Pero el insidioso proceso degenerativo trabaja por dentro. Antes o después, según la constitución de cada uno y lo que se abuse del cuerpo, la degeneración escondida se convierte en una enfermedad grave.




  El sistema de autorregulación




  A partir de nuestras investigaciones sobre los usos clínicos de las dietas crudívoras para la curación y sobre los estudios bioquímicos que apuntan a los motivos por los que la comida cruda es una fuerza tan poderosa para la salud —y también partiendo de nuestra experiencia personal— hemos llegado a la conclusión de que una dieta crudívora ofrece dos cosas fantásticas: la promesa de una mayor resistencia a la enfermedad y al envejecimiento y la clave para una mayor «jovialidad» y vitalidad. Solo se puede conseguir una salud de alto nivel a partir de un sistema bien ajustado, autorregulado y de disfrute personal. Si eres consciente de tus necesidades y tus respuestas, te conviertes en la mayor «autoridad» sobre lo que más te conviene.




  Quien viva en lo que el gran médico suizo Max Bircher-Benner denominaba «la zona crepuscular de la mala salud» —o mesotrofia— no tiene esta posibilidad. Cuando se reduce la vitalidad de un organismo, o cuando se altera su equilibrio bioquímico, los mensajes de los sistemas del cuerpo a la mente consciente se vuelven confusos. ¿Cómo podemos esperar que los mecanismos de autocontrol y autocorrección funcionen si las percepciones física y mental se encuentran alteradas? Quizá la mayor satisfacción que nos puede ofrecer una dieta cruda es la experiencia de una autorregulación ajustada día a día, año tras año. La palabra «espiritual» no está de moda. Sin embargo, creemos que los efectos beneficiosos de una dieta crudívora no son solo de naturaleza física, sino también espiritual.




  El médico estadounidense John Douglass descubrió un extraño patrón en las respuestas de sus pacientes del Kaiser Permanente Medical Center de Los Ángeles; un número significativo afirmaba que después de unas semanas de haber seguido una dieta crudívora se sentían «desadaptados a la vida occidental»; encontraban desagradables viejos hábitos como el tabaco o el alcohol. Ello sugiere que una dieta crudívora facilita que el cuerpo se vuelva más sensible a lo que se ve expuesto. Sexual y estéticamente eso puede resultar muy satisfactorio. Una mayor sensibilidad a todos los tipos de estímulos haría más fácil juzgar de forma «instintiva» lo que nos va bien y lo que nos perjudica. Si recibimos y prestamos atención a estas señales haremos intuitivamente lo que más nos conviene. Pero este es solo el principio de la fascinante historia de la energía crudívora.




  PIONEROS DE LA COCINA CRUDÍVORA




  Paradójicamente, muchos de los pioneros más entusiastas de la cocina crudívora descubrieron sus saludables cualidades como resultado de problemas de salud, de enfermedades que aparentemente solo los alimentos crudos curaban. En la mayoría de los casos provocaron el oprobio de sus colegas de profesión y la gratitud de cientos de pacientes que ya se habían resignado a sufrir esas enfermedades el resto de sus vidas.




  El médico suizo, Max Bircher-Benner, nacido en 1867, fue uno de los grandes pioneros europeos de la ciencia de la nutrición. Descubrió el potencial de los alimentos crudos cuando era joven y trabajaba demasiado. Un día sufrió un ataque de ictericia que le dejó postrado en la cama varios días y sin poder comer. Un día, su esposa, al pelar manzanas para la cena, le metió un pequeño trozo de la fruta cruda entre los labios. A él le pareció agradable y, al contrario de lo que le ocurrió con los otros alimentos que había intentado comer, le sentó bien. Varios días y muchas manzanas más tarde se recuperó completamente.




  Poco después acudió a su consulta una paciente que no podía digerir nada. Se estaba quedando desnutrida y se sentía muy débil. Él mencionó el caso a un colega que casualmente era aficionado a la historia antigua. El colega le dijo que en el 500 a. C. Pitágoras escribió que había curado un caso parecido prescribiendo únicamente fruta cruda machacada, un poco de miel y leche de cabra. Bircher-Benner se mostró escéptico, a pesar de su experiencia personal con las manzanas crudas. Esta «cura» rompía todas las reglas. A él le habían enseñado, como a la mayoría de profesionales de hoy en día, que los alimentos crudos son difíciles de digerir si se tiene el aparato digestivo delicado. Pero como todo lo demás había fallado, decidió probar el remedio de Pitágoras. Su paciente se comió las frutas crudas que le prescribió y las pruebas del día siguiente demostraron que las había digerido correctamente. Un aparato digestivo que no podía asimilar comida cocinada estaba reaccionando con alimentos crudos. Espoleado por la sorprendente recuperación de su paciente, Bircher-Benner empezó a investigar las propiedades especiales de «los alimentos vivos», como él los denominó, y los empezó a utilizar en el tratamiento de otras enfermedades. Independientemente de la gravedad de las enfermedades, su tratamiento con alimentos vivos tuvo un éxito tremendo. La clínica que fundó en Zúrich en 1897 es, aún hoy, uno de los centros médicos más respetados del mundo.




  Bircher-Benner previó con gran claridad las proporciones epidémicas que han alcanzado actualmente las enfermedades degenerativas en el mundo occidental. Poco antes de su muerte, en 1939, escribió:




  … nos vemos oprimidos por la aplastante presión de las enfermedades incurables que se ciernen sobre nuestras vidas como una tormenta. Es una amenaza que no desaparecerá hasta que el ser humano tome conciencia de las leyes básicas de la vida. Los médicos nos vemos obligados a centrar tanto nuestra atención en la tarea de mantener vivos a los incurables con la ayuda de «herramientas» que el divino fin de nuestra profesión —la curación de los enfermos y la prevención de las enfermedades— se está viendo desplazado a un segundo plano. Ni la profesión ni el público parecen darse cuenta de lo trágico de esta situación.




  Bircher-Benner fue un defensor de la medicina «holística» mucho antes de que se acuñara el término. Insistía en que un paciente debía ser tratado como un conjunto —como una personalidad psicofísica— con el objetivo no solo de curar la enfermedad, sino también de fomentar la realización de todo el potencial de la persona. Consideraba que todo ser humano era único, que había nacido con un «patrón» que debía llevar a la práctica. Y descubrió que una dieta rica en alimentos crudos, combinada con un ejercicio periódico, eran la base de este proceso de curación y realización personal.




  ¿Una cura universal?




  La dolencia que llevó al médico alemán, Max Gerson, contemporáneo de Bircher-Benner, a la búsqueda de remedios dietéticos fue la migraña. La migraña intensa que sufría trastornaba a toda su familia y, a veces, sus dolores de cabeza y las náuseas que los acompañaban le obligaban a tumbarse a oscuras sin poder hacer nada durante días. Los expertos de la época le dijeron que no había cura para la migraña. Probablemente sus dolores de cabeza desaparecerían cuando tuviera cuarenta o cincuenta años.




  Gerson era demasiado joven e impaciente para esperar tanto y por ello empezó a experimentar con su dieta. En primer lugar probó con la leche, pensando que si era perfecta para los bebés, podría resultar curativa y fácil de digerir. Pero con una dieta a base de leche se encontraba aún peor. Entonces se pasó a la fruta. Si sus ancestros primates habían vivido con plena salud tomando frutas y verduras, él también podía. Empezó con las manzanas, y con cierta precaución amplió este régimen básico incluyendo otras frutas. Los dolores de cabeza desaparecieron, excepto cuando añadía nuevas frutas que no le iban bien. Comió fruta y verdura fresca el resto de su vida. Gerson se convirtió, en opinión de quien fue una vez paciente suyo, Albert Schweitzer, «en uno de los genios más eminentes de la historia de la medicina».




  Cuando Gerson sugirió con toda humildad su dieta de manzanas a un joven que acudió a él aquejado de migrañas, no esperaba resultados espectaculares. Sin embargo, el joven manifestó que con esa dieta también a él le habían desaparecido los dolores de cabeza. Además observó otra cosa: una afección que padecía, una especie de tuberculosis cutánea denominada «lupus», también había desaparecido. Gerson insistía en que eso era imposible. El lupus era absolutamente incurable. Nadie en la historia de la medicina había dejado constancia jamás de un lupus que se hubiera curado. Sin embargo, con la dieta para la migraña otros pacientes de lupus enviados a la consulta de Gerson por el mismo paciente se recuperaron. Gerson los trató sin cobrarles, sin atreverse apenas a asegurar que su dieta era una terapia seria. Entonces, en 1928, la mujer de Albert Schweitzer acudió a Gerson aquejada de una tuberculosis pulmonar grave. También se recuperó completamente con la dieta para la migraña. En ese momento Gerson empezó a creer de verdad que su dieta era mucho más que una cura para la migraña. Era un modo de comer que devolvía a los cuerpos enfermos la capacidad para curarse por sí mismos. Eso explicaba por qué era tan efectiva con una gama tan amplia de enfermedades.




  Aunque Gerson siguió usando alimentos frescos sin cocinar y zumos obtenidos de verduras y frutas frescas para tratar todas las enfermedades, desde trastornos mentales a cardiopatías coronarias, en última instancia se hizo famoso sobre todo por su tratamiento contra el cáncer. Su libro A Cancer Therapy: Results of Fifty Cases (Una terapia para el cáncer: resultados de cincuenta casos), publicado por primera vez en 1958, es aún hoy el vademécum de todos los médicos que usan tratamientos naturales y metabólicos contra el cáncer. Gerson creía que el punto de partida de toda enfermedad, incluido el cáncer, era un desequilibrio entre el sodio y el potasio, por lo general debido a un exceso de sodio y una carencia de potasio. Si se corrige ese desequilibrio comiendo alimentos crudos ricos en potasio, que refuerzan y limpian el cuerpo porque mejoran la respiración a nivel celular, también se movilizan los glóbulos blancos que combaten y destruyen las células cancerígenas. Los regímenes crudívoros de Gerson permiten a muchos pacientes «terminales» combatir y destruir el cáncer.




  Médico y paciente a la vez




  Muchos otros médicos y curanderos se han curado de enfermedades graves comiendo alimentos crudos. Como último recurso, la médica danesa, Kristine Nolfi, adoptó un régimen crudívoro en un intento por vencer el cáncer de mama. Y ganó. Entonces enseñó a sus pacientes este modo de curación natural. Su éxito fue tan grande (al igual que la ira que desataron sus tratamientos al hacerse públicos entre sus colegas más ortodoxos) que dejó de usar fármacos y fundó el Humlegaarden Sanatorium, en Dinamarca, que dirigió hasta su muerte, en 1957. A continuación la sucedió el doctor F. Skott Andersen.




  El experto americano en terapia con zumos naturales, doctor Norman W. Walker, que vivió más de cien años, se liberó de los insoportables dolores de la neuritis con alimentos crudos, y posteriormente empezó a escribir numerosos libros sobre cómo usarlos para conseguir un buen estado de salud. La naturópata, Ann Wigmore, fundadora del Hippocrates Health Institute de Boston, viajó, a edad avanzada, por todo el mundo, dando conferencias y escribiendo sobre los alimentos crudos que transformaron su vida cuando tenía cincuenta años y estaba gravemente enferma. El científico alemán, Arnold Ehret, sufría una cardiopatía, trastornos renales y la enfermedad de Bright, hasta que descubrió el ayuno y la fruta fresca, que lo curaron de todas esas afecciones, y con un coste mucho menor que todos los tratamientos que había probado anteriormente. Convencido de los efectos malsanos que causa en el colon una alimentación errónea, y en especial la «contaminación interna», desarrolló la famosa «Dieta contra la mucosa», que hizo pública con una gran acogida en Europa y América hasta su muerte accidental en 1922.




  Dietas «primitivas»




  Otro pionero en la defensa de la dieta crudívora fue el dentista americano Weston A. Price. De 1920 a 1940 Price viajó por todo el mundo estudiando las sociedades primitivas, observando el desarrollo de los dientes y de los huesos, la incidencia de caries dental y el estado de salud física y mental general de las culturas aisladas. Examinó los patrones alimenticios de muchos pueblos diferentes, desde el valle de Loetschental, en lo alto de los Alpes suizos, hasta los duros gaélicos de Harris de las Híbridas. El resultado fue un libro fascinante, Nutrition and Physical Degeneration (Nutrición y degeneración física), publicado en 1945, en el que documentó cuidadosamente sus hallazgos, con fotografías y estadísticas. Su principal conclusión fue realmente funesta: los alimentos procesados suponen un gran peligro para la salud. Llegó a la conclusión de que la salud humana depende de la integridad y frescura de los alimentos que consumimos, y que es imposible conseguir un buen nivel de salud a menos que la dieta sea rica en alimentos no procesados.




  Price descubrió que, a pesar de las grandes diferencias en los alimentos específicos tomados, la dieta de los pueblos que se encontraban, en gran medida, libres de enfermedades mentales y físicas, que tenían una buena estructura ósea y pocas o ninguna caries dental, tenían muchas cosas en común. Era lo que él denominaba una «dieta primitiva», una dieta a base de alimentos sencillos, frescos y, en su mayoría, sin cocinar, que normalmente se recolectaban y se consumían inmediatamente. Estos pueblos utilizaban fertilizantes naturales en sus cosechas y no sabían nada de fungicidas o insecticidas.




  En cambio, nuestra «dieta moderna» consiste en una enorme variedad de alimentos, muchos de los cuales están enlatados, congelados o en conserva, e incluso nuestros productos frescos están adulterados—la lechuga se sumerge en productos químicos como la N-6 Benziladenina para mantenerla fresca y gran parte de las manzanas que compramos han sido rociadas con hasta dieciocho productos—. Los platos de la dieta moderna también son diferentes. No son la fruta y verdura frescas, las semillas y los cereales de las culturas aisladas de Price. Son alimentos proteicos—carne, pescado, aves y productos lácteos hechos con leche pasteurizada— y enormes cantidades de harina y azúcar refinados. Y tomamos varios kilos de aditivos químicos cada año, los efectos de los cuales han sido puestos en duda incluso por los profesionales que aún defienden la conocida dieta equilibrada británica y americana de «una de carne y dos de verduras».




  Cuando Price visitó el remoto valle de Loetschental, en Suiza, en 1932, sus 2.000 habitantes solo tenían una vía de contacto con el mundo exterior, un ferrocarril de una única vía serpenteante. Examinando los datos registrados por los habitantes, que se remontaban hasta doscientos años antes, Price observó que nunca había habido un caso de tuberculosis entre la población. No tenían policía ni cárcel, médico ni dentista: nunca lo habían necesitado. Price vio claramente que la dieta tiene unos efectos no solo fisiológicos: influye en gran medida en el comportamiento y también en el entorno.




  Una vez terminado el trabajo de campo, Price volvió a Estados Unidos y defendió la vuelta a los alimentos frescos cultivados en terrenos abonados con fertilizantes orgánicos. Observó, como Gerson, Bircher-Benner y tantos otros defensores del cambio en la dieta, que sus colegas le relegaban al ostracismo. Su enfoque era demasiado sencillo y radical; demasiado ecológico para ser aceptado por una comunidad científica comprometida con los procedimientos de alta tecnología y obstinados en reducir las enfermedades a una relación causa única-efecto único. Sin embargo, al igual que los descubrimientos de McCarrison durante los últimos cuarenta años, las investigaciones epidemiológicas han ido confirmando una tras otra las intuiciones de Price.




  Los sorprendentes gatos de Pottenger




  Los descubrimientos de Price volvieron a encontrar confirmación en el trabajo del médico americano Francis M. Pottenger. Los resultados de sus estudios de laboratorio sobre alimentos frescos y su efecto en la salud son equiparables a los estudios epidemiológicos de Price.




  Mientras realizaba un experimento sobre las glándulas adrenales de los gatos, Pottenger observó que cuando se les alimentaba con trozos de carne cruda los animales estaban mucho más sanos.




  Soportaban las intervenciones quirúrgicas en una proporción mucho mayor que los que se alimentaban de carne cocida. Tan marcada le pareció esta tendencia que decidió llevar a cabo estudios controlados para investigar el fenómeno. En sus experimentos observó estrictamente el protocolo. Los estudios seguían las normas más rigurosas de la época y duraron diez años, abarcando varias generaciones de animales.




  Pottenger alimentó a una parte de su colonia de 900 gatos con leche pasteurizada, carne cocida y aceite de hígado de bacalao. Observó que estos animales mostraban una alta incidencia de alergias, enfermedades y deformidades óseas. Con el paso de las generaciones, las nuevas tendían a generar camadas más reducidas y animales de menor peso al nacer. Otro grupo de gatos recibió la misma dieta pero en este caso la carne era cruda y la leche sin pasteurizar. Los animales de este grupo eran sanos, tenían una buena estructura ósea y un comportamiento normal. Las camadas nacieron sanas una generación tras otra, al contrario que las del grupo alimentado con comida cocida que, como en el caso de los pueblos del estudio de Price que seguían una dieta moderna occidental, mostraban numerosas anormalidades fisiológicas y de comportamiento cada vez más pronunciadas. Demostró que los alimentos cocinados pueden interferir en el comportamiento de un animal y que los efectos dañinos de una alimentación a base de comida cocinada se transmiten de una generación a otra. Por último, descubrió que los daños heredados inducidos por la ingestión de alimentos cocinados no se corregían hasta la cuarta generación de animales nutridos con alimentos crudos.




  Entonces Pottenger empezó a estudiar el efecto de la nutrición sobre la salud humana y a observar el efecto que tiene el cambio en la dieta sobre la salud y la enfermedad, con una preocupación especial por los daños provocados por una dieta de alimentos procesados y fertilizados químicamente y de proteínas desnaturalizadas por el calor. Pottenger no solo era un excelente técnico de laboratorio, sino también un gran médico. Desde su clínica de Los Ángeles, la reputación que consiguió al curar enfermedades resistentes aumentó rápidamente y le aportó el reconocimiento internacional. Insistía en tratar a sus pacientes con una dieta de alimentos crudos que incluía zumos de verduras crudas, e incluso, un «cóctel» de hígado crudo muy admirado por sus propiedades curativas pero que, según muchos de sus pacientes, ¡tenía un sabor asqueroso!




  El modo de vida biogénico




  Con todo lo dicho no hay que pensar que las virtudes de la fruta y la verdura frescas sean un descubrimiento del siglo XX. En los años veinte, un joven filólogo francés llamado Edmond Bordeaux Szekely, al investigar en los archivos del Vaticano, encontró los textos escritos por los esenios, una secta monástica que floreció a orillas del mar Muerto en la época de Cristo. Estos antiguos textos, que sin duda transmitían una sabiduría aún más antigua, daban instrucciones bastante específicas sobre la salud y la curación, y hacían hincapié en el uso del ayuno y de los alimentos crudos para alcanzar una buena salud mental, física y espiritual. La traducción que hizo Szekely de los manuscritos de los esenios (originalmente al francés) se publicó en inglés en 1937 y atrajo la atención de un gran público. El escritor francés, Romain Rolland, ganador del premio Nobel de literatura en 1915, quedó tan fascinado por las prescripciones de los esenios que fundó, en colaboración con Szekely, la International Biogenic Society. Esta sociedad tiene actualmente su sede en Costa Rica y aún trabaja en la investigación, la aplicación y la difusión de las enseñanzas de los esenios. Hasta su muerte, en 1979, Szekely dio conferencias anuales o bianuales por todo el mundo para explicar el modo de vida «biogénico».




  Los médicos biogénicos consideran toda afección como la manifestación de una sola enfermedad: la falta de armonía. En esto coinciden con la antigua filosofía y la tradición médica taoístas, que también enseñan que el verdadero objetivo de la humanidad es la búsqueda del wu wei, la armonía. El modo de comer biogénico consiste en un 40 % aproximadamente de fruta —porque la fruta es ideal para liberar al cuerpo de sus materiales de desecho y de los contaminantes del entorno— y un 30 % de verduras crudas. Los cereales, frutos secos, lácteos y semillas conforman la parte restante. La receta de pan esenio, en la página 252, usa todo el potencial de los brotes de trigo crudos en lugar de la harina cocida.




  Tradiciones médicas




  La tradición europea de usar alimentos crudos para curar y mantener un buen estado de salud sigue prosperando en clínicas tan famosas como la Bircher-Benner (Zúrich), la Ringberg (Tergensee, Alemania) y el Biologisches Sanatorium (Bayern, Alemania). En Suecia, el profesor Henning Karstrom y muchos eminentes colegas siguen investigando e impartiendo lecciones sobre la alimentación crudívora. En Finlandia, el volumen y la complejidad de la investigación llevada a cabo por científicos como A. I. Virtanen y Pentti K. Hietala sobre las propiedades bioquímicas y los efectos fisiológicos específicos de los alimentos crudos es sorprendente. Los finlandeses tienen un interés especial en los alimentos crudos no solo para seres humanos, sino también para animales de granja. En Gran Bretaña, Australia, Nueva Zelanda y Sudáfrica hay muchos médicos y naturópatas que curan a sus pacientes con dietas crudívoras sin que se haga público. Incluso en Estados Unidos, donde domina la medicina de alta tecnología que recurre habitualmente a los fármacos, el uso de alimentos crudos está creciendo: una de las corporaciones médicas más prestigiosas de Estados Unidos, la Kaiser Permanente, ha creado un servicio de mejora de la salud que usa dietas crudívoras para tratar casos de obesidad, de tensión arterial alta y diabetes, por ejemplo. En todo el mundo, los alimentos vivos y los zumos naturales son parte de un tratamiento «amable» para el cáncer.
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