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En primer lugar, quiero dedicarle este libro a Dios, a quien honro cada día y le doy gracias por la oportunidad para seguir viviendo, por hacerme fuerte, valiente, sana y luchadora.


También a mi esposo Luis Carlos, mi compañero de vida, el hombre de mi vida, el padre de mi hijo, quien con su apoyo ha hecho que todo sea mejor.


Además, a mi hijo Carlos Fabián, el motor de mi existencia, el tesoro más valioso por quien luché para vivir y me impulsa a ser cada día mejor.


Finalmente, a mis seguidores y a todas las personas que han creído en mí y han apoyado mi propósito: “Salvar muchas vidas”.














“Los alimentos que comes puede ser la más poderosa y segura medicina para tu cuerpo o el más lento proceso de envenenamiento”.


ANN WIGMORE


“Que la comida sea tu medicina”.


HIPÓCRATES


“Cuando la alimentación es mala, la medicina no funciona; cuando la alimentación es buena, la medicina no es necesaria”.


PROVERBIO AYURVEDA


“Quien desea optimizar su salud, debe concientizarse de prescindir de las causas de su enfermedad”.


DRA. BLANCA ALARCÓN MENJURA
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PRÓLOGO


Es evidente que el estilo de vida, visto como el conjunto de comportamientos o conductas habituales diarias, influye de forma directa en el cuerpo y la mente de las personas. En ese sentido, es determinante para prevenir o inducir factores de riesgo que conllevan a desarrollar enfermedades o síndromes metabólicos. Por ejemplo, la obesidad, actualmente, se ha convertido en una verdadera pandemia. 


En esto, tiene mucho que ver la fragilidad de las personas por la falta de información, no solamente en cuanto a nutrición, hábitos, disciplina deportiva y organizativa, sino también, en otros aspectos importantes que son parte de un buen estilo de vida.


Cabe mencionar la participación de la sociedad, la política y el poder económico, este último, fomenta el consumismo propio de las grandes industrias alimentarias y farmacéuticas. Hoy, se producen alimentos saturados de sustancias, iones o moléculas para aumentar su preservación, así como para generar un enriquecimiento excesivo multi o hipo vitamínico o proteínico de los alimentos.


Lo anterior, asociado a la contaminación visual y a la persuasión que apela a los sentidos a través de comerciales televisivos. Asimismo, hay un peligroso incremento de influencers que promueven su imagen para brindar confianza al consumidor mediante las redes sociales, esto se refleja en la oferta de medicamentos de venta libre con la promesa de “efectividad” para contrarrestar síntomas varios. Así, se pasa por alto el conocimiento médico y se incita al consumismo desmedido que hace que las personas caigan en un verdadero dilema e ignorancia suspicaz, camuflando así las verdaderas causas de las enfermedades que los aquejan.


Las decisiones irresponsables agravan los síntomas, cronifican la sintomatología o convierten las enfermedades en verdaderas pesadillas; un diario vivir no saludable puede terminar con la muerte de las personas afectadas.


Por otra parte, incide el deficiente servicio de los sistemas de salud pública mundial, que se exacerba por la carencia de recursos económicos, y a su vez, profundiza la problemática que se asocia a la falta de una preparación estructurada en la formación médica, esto, debido a los problemas socioeconómicos.


El crecimiento poblacional demandante y la lucha contra el hambre, abre las puertas a ofertas desmesuradas y, muchas veces, poco reguladas, de alimentos procesados de larga vida que utilizan sustancias aceleradoras metabólicas o inhibidoras orgánicas para preservarlos en condiciones digeribles y de fácil transporte.


El fin último es que estas industrias los produzcan masivamente para que duren más tiempo y así alcanzar cifras elevadas que se traducen en cubrimiento a poblaciones cada vez más numerosas y suplicantes que no entienden, ni comprenden, que la mayoría de esos alimentos se convierten en verdaderos venenos incidentales que producen aceleraciones metabólicas descontroladas y provocan las famosas enfermedades cardiovasculares, idiopáticas autoinmunes, discrasias sanguíneas, neoplasias (cáncer) o enfermedades prolongadas crónicas (diabetes) de difícil manejo. El resultado es el incremento de los índices de estrés, fatiga, ansiedad, insomnio, depresión, obesidad, entre otras.


En este libro titulado Estilo de Vida Saludable, la doctora Blanca Alarcón analiza la literatura mundial, comparte su experiencia, nos expone de manera mesurada y audaz su conocimiento y las herramientas que debemos desarrollar para lograr el objetivo de cambiar nuestros hábitos de vida con responsabilidad y construir así salud infinita.


Estas páginas invitan a tomar acción sobre el consumismo desproporcionado, a pensar en nuestro bienestar y, por ese camino, a ser parte activa de una solución colectiva, con el objetivo de crear conciencia profiláctica con conceptos claros y contundentes para que los puedan aplicar con disciplina, responsabilidad y, a la vez, gozar de una vida larga y saludable sin dependencias, ni dolencias.


Bendiciones a la Dra. Blanca por su investigación. Exalto la búsqueda permanente de conocimientos y la generosidad para compartirlos con todos los que podamos aprender de ella, dando todo de su parte por el bienestar de la humanidad.


Pienso y expreso que, si todos ponemos en práctica estos hábitos del buen estilo de vida, plasmados en esta obra, será en realidad todo un verdadero éxito.


Con aprecio y admiración,


DR. PEDRO ANTONIO SÁNCHEZ MESA, MD


Ortopedia y Traumatología


Cirugía Reconstructiva y del Reemplazo Articular de Cadera y Rodilla


Ortopedia y Traumatología Infantil y del Adolescente


Ortopedia Regenerativa y Traslacional


Bogotá, Colombia









INTRODUCCIÓN


Una de las razones por las que decidí escribir este libro es para ayudar a la comunidad a ser menos frágil y más fuerte.


El mundo está lleno de desafíos impredecibles, entre ellos: los virus, las bacterias, los hongos, las pandemias y las epidemias de enfermedades metabólicas, que en este momento son un desastre.


El calentamiento global y los cambios bruscos de temperatura también nos hacen sentir frágiles y, por lo tanto, nos enfrentamos a diferentes tipos de factores estresantes, que en su mayoría no son nuevos.


La epidemia de la peste negra, que ocurrió entre los años 1347 a 1351, reportó más de 200 millones de muertes en la Península Ibérica. En varias regiones de España y Francia las muertes superaron el 70% y cifras cercanas se dieron en otras regiones europeas. En el año 1520, la viruela causó 56 millones de muertes y la gripe española otros 50 millones, entre los años 1918 a 1919 (Virgili, 23 de marzo de 2021).


Los estudios demuestran que las personas sobrevivientes tenían un sistema inmune en óptimas condiciones.


Cuando nuestras defensas están bien, el cuerpo se puede defender porque tiene la capacidad para combatir las bacterias, los hongos y los virus, que son muy contagiosos.


Sin embargo, muchos de ustedes no saben que existe otra pandemia, la más peligrosa de todas, y que crece a pasos agigantados. Cuando comienza es silenciosa, pero al pasar de los días, hace estragos en la salud.


Si no es controlada es capaz de causar muchas más muertes que cualquiera de las anteriores pandemias, como la COVID-19, y lo peor de todo, es que puede pasar mucho tiempo sin saber que la estamos padeciendo, hasta cuando se manifiestan diversos síntomas: fatiga, estrés, ansiedad, insomnio, depresión, acumulación de grasa en algunos lugares de nuestro cuerpo y alrededor de la circunferencia de la cintura; esto lleva luego al sobrepeso, la obesidad, la diabetes, el cáncer y a las enfermedades autoinmunes y cardiovasculares.


Infortunadamente, algunas Entidades Promotoras de Salud (EPS) restringen el tiempo de consulta a los médicos y especialistas, por lo que es imposible hacer una verdadera consulta o abrirles una historia clínica eficiente a las personas que padecen estas enfermedades, lo cual impide tratar la causa, para dedicarse solo a manejar los síntomas.


Cuando hacía el doctorado en Nutrición y terminaba de escribir mi primer libro, en el que recordaba el proceso de tratamiento de mi metástasis, comprendí varias cosas: el ser humano es único en su individualidad fisiológica; los genes se pueden modificar; depende de cada quién si quiere estar sano o enfermo; y el poder curativo de la naturaleza tiene mucho que ver con la salud.


Recordé el nacimiento de mi hijo. No paraba de llorar porque nació con reflujo gastroesofágico. Como no tenía apetito, había que suministrarle los alimentos a la fuerza, porque su intestino no funcionaba bien y sus deposiciones eran cada 3 o 4 días.


Mi mamá me decía que yo era muy afortunada porque mi hijo había nacido curado del estómago.


Me volví persistente con las visitas al médico. Como el niño no vomitaba, ninguno pudo descubrir lo que en realidad estaba ocurriendo. Mientras tanto la enfermedad avanzaba y mi preocupación aumentaba. Por instinto de mamá perseguía a los médicos y pediatras para que me despejaran las dudas, porque sentía que algo andaba mal.


Esto sucedía cuando llevaba el niño al médico:


—No he visto una mamá más cansona e intensa. El niño está muy bien.


—Doctor, pero es que no come ni hace las deposiciones todos los días, llora mucho y se despierta más de 4 veces en la noche...


—Debe ser frío o calor. Los niños comen si tienen hambre, duermen si tienen sueño y es normal que hagan popó 1 o 2 veces por semana.


—Doctor, el niño no crece como en los 2 primeros meses.


Aunque era notorio, su curva de crecimiento era normal.


—No le veo problema. La mamá no es muy grande.


Me devolvía para mi casa en las mismas. 


En esa época, yo era docente y como no tenía conocimientos en medicina ni en nutrición, le hacía caso al médico, convencida de que él siempre tenía la razón. Cuando pasaron unos meses, la salud de mi hijo se complicó. Lo llevé a un prestigioso hospital de Bogotá donde le descubrieron un reflujo gastroesofágico crónico que le generó anemia, ardor, dolores fuertes, retraso en el crecimiento, bajo peso, cambios en el tono de su piel, en su cabello, sus uñas y trastornos del sueño, entre otros síntomas.


Le hicieron un largo tratamiento y, aunque mejoraba, dependía del consumo de medicamentos.


Como siempre me ha gustado la lectura porque es una forma precisa para obtener información fui documentándome. Comencé a estudiar Medicina Alternativa y Homeopática, a leer libros, artículos, revistas y otras fuentes con el objetivo de adquirir conocimientos para poder ayudar a mi hijo a dejar los medicamentos, que había que aumentarle para que actuaran, porque perdían efectividad o el cuerpo los resistía, como ocurre normalmente con cualquier medicina. Además, estaban originando algunos efectos secundarios.


Fui complementando su tratamiento con alimentos naturales, algunos suplementos alimentarios y ejercicio. Hacía todo por mejorar su salud.


En este momento, es un señor hecho y derecho, un gran ser humano, un profesional mayor de treinta años y muy saludable.


Todos los días le doy gracias a Dios por su recuperación, por haberle salvado la vida después de tanta lucha y discutir con los especialistas para que tomaran conciencia de que era un niño, un ser humano indefenso que tenía derecho a la salud y a gozar de un completo bienestar.


Las consecuencias del accidente de mi esposo:


El 28 de febrero de 1991, la noche en que nació mi hijo, mi esposo Luis Carlos sufrió un grave accidente automovilístico: un conductor en estado de embriaguez lo estrelló. Pasó más de 1 mes en cuidados intensivos, más de 3 meses hospitalizado y tuvo más de 20 meses de incapacidad.


Él siempre había sido un hombre atlético y saludable, pero debido a innumerables fracturas y heridas, a tratamientos con antibióticos, antiinflamatorios y analgésicos (completamente necesarios), y al estrés y la inmovilidad, su metabolismo cambió: su intestino dejó de funcionar normalmente. Llegó a sufrir de estreñimiento crónico con notables hemorroides. De 75 kilos saludables, pasó a 102, generando más complicaciones, que poco a poco se fueron agravando.


A medida que pasó el tiempo, el colon y gran parte del tubo digestivo manifestaron las consecuencias del accidente: muchos alimentos le hacían daño, aparecieron sangrados constantes, inflamación, dolor y síntomas incómodos como la sensación permanente de ir el baño, pero sin poder evacuar.


Las visitas al gastroenterólogo eran más frecuentes; se hacía todos los exámenes de rigor; tenía en cuenta todas las recomendaciones, pero infortunadamente día a día se complicaba más. Fue en ese momento cuando el gastroenterólogo le ordenó un procedimiento quirúrgico.


Por esa razón, Luis Carlos decidió consultar a otro gastroenterólogo, que también le recomendó la cirugía y le reafirmó que era la única solución.


Entonces comenzó a prepararse para la cirugía, pero le sugerí que pidiera otra cita con el especialista que lo iba a operar; yo lo acompañaba. Necesitábamos saber qué resultados se podían esperar. Esta cita fue muy importante, porque el especialista nos despejó todas las dudas. Mi esposo entendió, además, que era necesario darse la oportunidad de cambiar sus hábitos alimentarios para aplazar o evitar la cirugía.


Necesitaba curar el estreñimiento y evitar algunos alimentos que le producían síntomas desagradables. En ese tiempo, había comenzado mi doctorado en Nutrición y me había apasionado por la lectura, la investigación y la cocina, así que me apersoné de su tratamiento.


Él también se concientizó de la importancia de ayudarse, de mejorar su estilo de vida, especialmente sus hábitos alimentarios y el control del estrés.


Pocos días después comenzó a ver mejoría y al final no fue necesaria la cirugía.


Por eso, les sugiero a los médicos que se especialicen en medicina funcional o medicina alternativa, y a los especialistas, sin importar la rama, que hagan un diplomado en nutrición. Todas las especialidades son importantes, pero es necesario tratar las causas de la enfermedad. De esa forma, se mejorará la calidad de vida de la comunidad y no sería tan elevado el costo económico para el sistema de salud en el mundo.


Es alarmante como funciona el sistema de salud en nuestro país: para muchas personas es difícil la atención a tiempo y otras deben poner tutelas para que les entreguen los medicamentos o esperar mucho tiempo por una cirugía.


No entiendo cómo es posible que las EPS le deban 10 billones de pesos a las IPS1. Se nota firmemente que los únicos perjudicados por este problema son los pacientes, que siempre pagarán los platos rotos, pero quienes los rompen, poco les importa lo que está ocurriendo.


¿Alguno de ustedes se ha preguntado cómo será nuestro sistema de salud en 6 o 10 años?





1 Dato al 9 de marzo de 2022.









¿DOCTORA O COCINERA?


No necesitamos ser expertos en cocina para alimentarnos saludablemente. Sin embargo, es de vital importancia balancear nuestra dieta, porque el organismo humano necesita un poco de todo y tener en cuenta los alimentos que provengan de una buena fuente.


La cocina es una profesión para admirar y respetar. La buena cocina es, además, la base fundamental de la adecuada nutrición, para la que necesitamos talento, sentido y buen gusto.


La comida es una necesidad vital, porque comer bien es fundamental para prevenir, tratar y curar las enfermedades.


Nunca estudié cocina, pero al investigar los componentes de los alimentos y entender cuáles eran las mejores alternativas para prevenir, tratar y ayudar a sanar el cáncer y otras enfermedades, me empeñé en hacer que la alimentación diaria fuera, en lo posible, lo más saludable y natural posible, y también que su preparación fuera fácil, rápida, divertida y de sabores exquisitos.


Tengo el placer de contarles, en este libro, gran parte de mis conocimientos, para que ustedes ganen en salud, tiempo y dinero, porque la mayoría de los platos estarán listos en muy pocos minutos. Cocinar saludable no significa perder el placer del sabor, ni sacrificar el gusto o la calidad.


Tendrán que recordar que algunos alimentos pierden sus nutrientes con la cocción, mientras que otros los potencian. Todo eso se los enseñaré en cada receta, así como las propiedades de cada alimento y los horarios en que se pueden consumir.


De esta manera, experimentarán beneficios inmediatos y perceptibles como sentirse más despiertos y con más energía; con menos sensación de hambre o ansiedad por la comida; menos agotados después de ejercitarse o de una jornada larga de trabajo; y su mente será más lucida ya que obtendrán muchos otros beneficios.


Estoy segura de que cuando terminen de leer Estilo de vida saludable, Medicina del futuro, ya no tendrán que pedir con frecuencia domicilios costosos y poco nutritivos, porque preferirán comer en casa la mayoría de las veces.


Por haber dedicado la mayor parte de mi tiempo a trabajar y estudiar, dejé de lado la importancia de la buena nutrición, de la relajación, la meditación, el sueño y el descanso; por esos motivos mi cuerpo estaba destruyéndose y padecía enfermedades como la resistencia a la insulina, portal de otras enfermedades. Me asemejaba a un yoyó que subía y bajaba de peso todo el tiempo. Después se juntaron una cantidad de otros síntomas, algunos de ellos incapacitantes, años antes de que la metástasis en ganglios linfáticos y en la sangre hubieran sido descubiertos, a comienzos de enero de 2006.


Entiendan que el modelo de alimentación tradicional, alto en carbohidratos procesados y con elevada producción de insulina, fomenta la inflamación y los daños oxidativos del cuerpo, como ocurre cuando se come minutos antes de acostarse.


Cuando alguien es diagnosticado con cáncer es muy preocupante, pero cuando escucha la palabra metástasis el sentimiento es mucho peor.


En mi caso, entré en depresión ese mismo día, lloraba desconsoladamente, sentía la muerte cerca y en muchos momentos tenía pensamientos negativos y perturbadores. Todo esto se los cuento en mi libro Vencí una metástasis, una obra con información muy importante para que adquieran herramientas fundamentales que les ayudará a combatir esta enfermedad, a ser parte activa en sus tratamientos y prevenir cualquier otra dolencia.


Recuerden que pueden ser atendidos por el médico más eminente del mundo, pero si ustedes no toman la rienda de sus tratamientos, las enfermedades les pueden sacar ventaja. Lo que quiero decirles es que deben ayudarle al médico en su tratamiento, porque para él es muy difícil hacerlo solo y pueden estar desperdiciando su talento y habilidad.


Por eso, en mis diferentes redes sociales y en mi canal de YouTube les recomiendo que se informen. Siempre estoy investigando para ustedes. Mi propósito es que aprendan a mejorar sus costumbres alimenticias para que no dependan de medicamentos costosos que tienen notorios efectos secundarios.


Los invito a ganarle la batalla a algunas multinacionales farmacéuticas, a las que solo les interesa que los pacientes dependan de medicamentos, para aumentar sus ganancias cada día más, ignorando el sufrimiento de la comunidad.


Les confieso que por mucho tiempo no fui tan amiga de cocinar. Prefería pagarle a alguien para que lo hiciera.


Cuando comencé a cocinar por mi cuenta, noté diferencia. La necesidad de bienestar de mi familia y del mío me motivaron también a enseñarles con propiedad a mis seguidores a comer bien. Esto me hizo sentir una gran satisfacción.


Me encanta inventar recetas para potenciar los nutrientes de cada alimento. En algún momento alguien me preguntó en una de mis redes sociales si era doctora o cocinera. Le respondí que ambas, porque tienen la misma importancia para mí.


Después de todo lo que vivimos en mi familia y de ver, cómo si fuera poco, que mi cáncer era genético, ¡de nada me sirvió ser solamente doctora! Había que integrarlo con la forma de preparar los alimentos para conservar sus nutrientes y optimizar su función.


De nada serviría consumir los mejores alimentos, si se arruinaban sus propiedades con una técnica incorrecta de cocción. De ahí que todos los días leo, investigo, analizo y comparo conceptos de diferentes científicos y autores, para verificar quién y porqué tiene razón.


De esta forma puedo aplicar la frase de Hipócrates, el padre de la medicina: “Que tu alimento sea tu medicina”.
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