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    Prólogo a esta edición




    Este libro no nació con el deseo de convertirse en libro. El impulso a mecanografiar las ideas fue doble: primero, como guía de reflexión y estudio para los pacientes, pues inicialmente circulaba como fotocopias que no pretendían salir más allá del círculo de personas que atendía en consulta. Segundo, conforme los descubrimientos iban creciendo, advertía que los temas tratados eran de tal dimensión y gravedad que merecían tal esmero. Medítese un poco sobre el ámbito de grasas en las que, por dentro y por fuera, estamos imbuidos y embutidos, y todas las enfermedades que de ellas se desprenden. En efecto, nada es más grave y contraproducente que la grasa tóxica, y difícil es encontrar alimentos industriales que no estén lubricados de estas mantecas.




    Por otro lado, existen grasas cerebrales, emocionales y hormonales. Personalmente, mientras las iba deglutiendo a diario, lentamente fueron transformando mi ser, el cuerpo fue apreciando una florida metamorfosis. También fue grato observar buenos resultados clínicos en terceros; esta mudanza de grasas y células está disponible a todo aquel que emprenda el experimento.




    Si hubiera podido prever la demanda de nuevas ediciones y tirajes cada vez más numerosos, quizá no se habría escrito como fue escrito. Creo que para escribir un buen libro es importante crearlo sin el sesgo de resultado alguno. Con algo de distancia en el tiempo, puedo decir que fue escrito con el sosegado entusiasmo que a veces nos inunda en la noche; fue ameno, y diría terapéutico, ordenar las ideas, lo hubiera hecho aunque tan solo sea para una lectura privada.




    La mayoría de textos de la ciencia de la nutrición emplean un lenguaje técnico, prosiguen el numérico orden de objetivos, hipótesis, materiales y métodos, recopilación de datos y conclusiones. El presente texto no emigra fuera de la ciencia y la verdad, pero lo expone con otro lenguaje. Un Premio Nobel de Literatura ha dicho que toma elementos de la realidad como punto de partida para elaborar una ficción. Esas palabras me dejaron pensando largamente. Cierto día fui a dormir con esa frase y cavilaba que en mi caso sigo un camino inverso. Busco la metáfora, el adjetivo mágico, el humor y todos los elementos posibles de la gramática para descubrir algo que aspiro sea congruente con la realidad. Es decir, la literatura es también una mentira para describir mejor la verdad.




    He recibido muchas cartas de preguntas y agradecimientos de lectores del libro; unos fueron cautivados por la lectura, otros la pusieron en práctica. De este segundo grupo, la mayoría fue generosamente beneficiada. Digo esto para que la lectura no sea solo una lectura, sino más bien un acto de renovación de la sangre y, por supuesto, de toda nuestra grasa. Mi deseo es que cada lector pueda leer este libro con la gravedad con la que podríamos entrar al quirófano; en este caso, libres de riesgo alguno, pero sabiendo que no saldremos igual.




    Mayo de 2011


  




  

    Prefacio




    Las revoluciones del futuro quizá no sean violentas, en el sentido de que no habrá guillotinas francesas o fusiles bolcheviques. Las revoluciones del porvenir tal vez sean individuales y privadas, en la conciencia íntima de cada individuo. Y, para ello, la nutrición es el punto de partida, porque un cambio en la alimentación supone un cambio corporal y mental, lo que deriva en un cambio en la familia y, más allá, en la economía del país.




    Una alimentación insensata nos puede llenar el alma de gusanos y escorpiones, traer a nuestro cuerpo una tormenta de ansiedades, amargos insomnios, negras depresiones y luego desencadenar una sucesión de enfermedades inevitables. Una alimentación sana nos llena el corazón de buenos sentimientos y fortaleza. La alimentación es el punto de partida ineludible para nutrir la conciencia; la meditación quizá sea el objetivo final. Se puede medir la inteligencia y la evolución de un ser con solo ver cómo y qué come.




    Estamos en la era del escepticismo frente a las ideologías utópicas o nihilistas, neoliberales o socialistas. La generación que se enfrenta al mundo, hoy en día, desorientada se cruza los brazos, porque, de pronto, ya no hay que forjar la revolución socialista que se había soñado tanto. La conformación y composición del Estado ya no está en las prioridades de nuestra generación, algo así como un desencanto político. He querido hablar de nutrición como punto de partida para hacer una profunda revolución interior en la naturaleza humana, también una sabrosa y festiva revolución social, donde las ideas, las legumbres y las nueces son las balas de combate.




    Vivimos inmersos en un océano de grasas y fritangas, mantecas y mayonesas de todo tipo; estas grasas asfixian nuestras células y aglutinan nuestra sangre con una telaraña de coágulos y adherencias. La obesidad es una enfermedad en acelerado crecimiento. Los productos diet y light asedian el mercado y tenemos una ideología beligerante contra las grasas, la lipofobia. Sin embargo, los ácidos grasos esenciales lideran en deficiencia nutricional. Nuestro hígado, cerebro y genitales se sienten dichosos y agradecidos cuando por fin les damos las grasas que les son esenciales para su funcionamiento, las que hacen que nuestra salud mejore en muchísimos aspectos, entre ellos la frescura de la piel y el control del peso.




    Este libro trata sobre el rol de esas grasas esenciales y de la nutrición medicinal en distintos ámbitos de la salud, examinando y ofreciendo soluciones prácticas a cada uno de los principales problemas de la vida moderna: menopausia, osteoporosis, colesterol, enfermedades al corazón, depresión, cáncer y sobrepeso, entre otros.




    El nacimiento de este libro ha sido misterioso. Cierto día vino a la clínica una señora mayor con una severa osteoporosis; al tomar su historia clínica, me indicó que tomaba tres tazas de leche al día, además de dos tabletas de calcio diarias, según las instrucciones de su doctor. Cuando le dije que abandonara tanto la leche como las tabletas, supongo que pensó que esa era la más cruel recomendación imaginable o que yo estaba mal de la cabeza. Quizá se fue sin comprender nada y lo cierto es que nunca regresó. Tarde en la noche, ya buscando dormir, pude reflexionar y llegué a la conclusión de que como esa señora había miles. Me juzgué impotente; tenía la certeza de estarle indicando el camino correcto y esa frustración hizo que me desvelara escribiendo hasta el amanecer, vertiendo sobre el papel todos mis planteamientos. Fue así que, anticipando una próxima oportunidad, tendría un texto irrefutable que me respaldara y así ahorraría saliva en largas explicaciones.




    Luego me sucedió lo mismo con un texto sobre refinamiento de aceites, luego con otro sobre nutrición infantil y otro sobre menopausia. Poco a poco, llegué a tener un arsenal de textos que me respaldarían ante cualquier paciente suspicaz y que son los que presento aquí, por lo que cada capítulo puede leerse de manera independiente. En cierto momento, advertí que había escrito un libro, y ahora lo entrego para hacer frente a los temas más vivos, ignorados y urgentes sobre la salud actual.


  




  

    Introducción




    La agudeza de la medicina occidental y la astucia de la medicina china




    La medicina occidental se ha desarrollado con una estructura lógica que persigue los agentes originarios de la enfermedad. Esta forma de pensamiento busca aislar, cambiar, controlar o destruir el agente causal de la enfermedad. Históricamente se ha desarrollado así, en una búsqueda retrospectiva de las causas de la enfermedad y en un análisis fragmentado y muy especializado de su campo de estudio. El científico de la medicina estudia el cuerpo sin cuestionar a fondo las bases de la «teoría» del conocimiento con que observa al cuerpo mismo.




    La filosofía de la medicina occidental siempre parte de un síntoma, luego busca el mecanismo que lo ocasiona y la causa precisa de su manifestación será una enfermedad específica. Así, buscando mayor certeza y exactitud, damos con un agente aislable, definible y palpable. Se desarrolla entonces una medicina de causa y efecto, lineal, cuantificable, puntual y muy aguda. El problema es que las enfermedades y el cuerpo humano son más complejos que la capacidad de pensar de los hombres y no siempre siguen este surco predecible de comportamiento. De ahí que existan tantas enfermedades llamadas idiopáticas o de origen desconocido. Digamos que, en el mundo de la ciencia cuantificable, la matemática de la fisiología y la bioquímica celular tienen sus reglas y pautas que hemos aprendido a medir y predecir, pero estas se hallan contenidas dentro de otro universo más amplio, donde opera otro conjunto de leyes.




    La medicina china, por el contrario, observa el cuerpo como una telaraña donde todo está interconectado, toma los síntomas y los teje para formar lo que llama un «patrón de desarmonía». El médico, tras obtener una visión integral del cuerpo de la persona, llega a descubrir su patrón de desarmonía y, más que una enfermedad precisa, describe y diagnostica un estado de desbalance. A veces incluso podemos tener dos o más patrones de desarmonía operando en simultáneo. Por ejemplo, lo que en medicina occidental se denomina asma, la medicina china lo puede describir como: síndrome de deficiencia yin de los riñones que ocasiona hiperactividad del hígado y acumulación de flema caliente en los pulmones. Pero no solo los nombres de las enfermedades son distintos, también lo son los códigos de percepción y el campo de observación, a pesar de que el cuerpo es el mismo. Los sistemas de diagnóstico oriental dirigen su atención a la totalidad psicológica y fisiológica, son totales y luego son sintéticos al entretejer con coherencia los síntomas y signos.




    Diferencia entre los dos modelos de medicina




    La diferencia entre estos dos modelos de medicina radica en el punto de observación, en la perspectiva y la visión que adopta cada uno, ya que uno, el occidental, es inductivo y el otro es deductivo. La medicina occidental toma como punto de partida el microcosmos: desde la Tierra observa el universo. La medicina occidental se ocupa de observar la materia, a través del microscopio, los rayos X, el electroencefalograma, la bioquímica intracelular, etcétera; es altamente especializada, fragmentada y muy aguda. Por otro lado, la medicina china tiene como punto de observación el universo y desde el cielo observa los fenómenos de la Tierra, estudia el todo y establece correspondencias con las partes, investiga leyes universales y a estas las encuentra operando en el cuerpo (por ejemplo, los cinco elementos, los cinco sabores, los seis estratos patogénicos, las siete emociones), su lenguaje es de calor, frío, humedad, viento y sequedad. Las características básicas en que se clasifican los fenómenos del cuerpo son cuatro pares de opuestos, lo cual nos remite de nuevo a la idea esencial del equilibrio: yin y yang, externas e internas, superficiales o profundas, exceso y deficiencia.




    Otra importante diferencia entre ambas medicinas es la correlación entre hombre y enfermedad. La medicina china se preocupa principalmente del hombre y su constitución, y como consecuencia de su constitución primaria están derivadas las diferentes enfermedades que pueden aparecer. En cambio, la medicina occidental tiene como eje de observación las enfermedades y no se preocupa tanto del hombre que las padece, ni de su dieta, ni de su entorno emocional o constitución física. La constitución es, sin embargo, esencial para la medicina china, ya que no es lo mismo tratar a un hombre gordo con la nariz roja, con letargo en sus movimientos, colesterol alto e hipertensión, que a otro paciente delgado, pálido, friolento, hiperactivo, temeroso, con palpitaciones e insomnio. Aunque los dos presenten la misma enfermedad, la constitución es diferente y la terapia es diametralmente opuesta. La medicina china se dirige a balancear la constitución y debido a ello la enfermedad se desvanece naturalmente.




    Ambas formas de medicina son complementarias, no alternativas. No estamos tratando de hacer aquí una apología a sistema alguno; lo que estamos intentando es extender el espectro de posibilidades, ampliar la visión acerca del cuerpo humano y –como se verá en este libro– los aportes de ambas medicinas confluyen.




    Cómo enfrenta la enfermedad cada modelo de medicina




    Son innumerables las personas que adolecen de un conjunto de malestares y síntomas y que se sienten muy por debajo de lo que podría considerarse un nivel óptimo de salud. Estos mismos pacientes acuden al médico, que, cumpliendo con el rigor de su profesión, pasa a ejecutar los análisis del caso, lo que incluye hemogramas, endoscopias, ecografías y resonancias magnéticas. En una considerable proporción de casos, el médico ve que todos los estudios arrojan resultados normales: no existe nada fuera de los rangos establecidos de salud. Bajo tales circunstancias, el médico honesto debería abstenerse de interferir; sin embargo, en ciertos casos, tal vez sienta el apremio de ejercer su profesión –porque, al fin y al cabo, para eso está–, y por ello lo que obtiene son resultados más bien ambiguos.




    Estos mismos pacientes, puestos a la luz de la medicina china, presentan condiciones claramente definidas, y se logra percibir con perfecta transparencia una evidente patología. Esto se debe a que la medicina china maneja uno de los sistemas de diagnóstico más extraordinarios que existen, con una versatilidad y sutileza que hacen que todo aquel que se haya tomado el trabajo de estudiarla quede verdaderamente admirado.




    Para el médico chino, el hecho de esperar que un órgano presente una malformación orgánica y visible, antes de que pueda concluir un diagnóstico, es una forma arcaica y negligente de práctica médica. Más aún, hace que la prognosis sea muy pobre, porque ya el daño está hecho, es una realidad física y, por lo tanto, es demasiado tarde para remediarlo. El radiólogo solo ve tejidos sanos o malsanos que, junto con la hoja de análisis de laboratorio, son ahora la herramienta principal o única del especialista. El médico chino ve los síntomas incipientes, latentes, las semillas potenciales de la enfermedad.




    El Neijing o Canon de medicina interna del emperador Amarillo dice que curar a un paciente enfermo es como querer reclutar un ejército cuando el batallón enemigo está en pleno despliegue de ataque. La medicina china tiene la virtud de ser una medicina preventiva y pronosticadora, de ahí su penetrante capacidad para observar el cuerpo desde una perspectiva global. El médico chino, como un agente secreto de investigación, apoyado en una cadena de sucesos y síntomas, va tejiendo una trama y sus sospechas poco a poco se van volviendo una certeza.




    Gran número de médicos especialistas, enfrentados ante lo complejo de ciertos cuadros sintomáticos y sin manejar un sistema de diagnóstico holístico e integral, califican a sus pacientes como víctimas de patologías «funcionales». Por lo general, se les prescribe analgésicos, ansiolíticos o antidepresivos. Se les da de alta o quizá se los remite a alguna psicoterapia, ya que se les indica que su problema es mental. En primer lugar, el uso de fármacos es particularmente perjudicial y contraindicado en el caso de una salud congestionada, ya que acarrea efectos secundarios y desequilibrios bioquímicos. En segundo lugar, es difícil que una psicoterapia pueda ser efectiva por sí sola cuando el cuerpo está profundamente enfermo y desequilibrado. Un cuerpo con dolores, una congestión generalizada de la sangre, pobres hábitos alimenticios, insomnio, migrañas, no permiten siquiera la lucidez o el espacio de tranquilidad necesaria para entrar en un proceso terapéutico. Y, en tercer lugar, no se ha hecho nada para remediar la condición primaria.




    La medicina china, aunque no es tan precisa y exacta, sí puede ser muy versátil. Por ejemplo, diez pacientes expuestos a métodos modernos de tecnología médica –como la endoscopia– fueron diagnosticados con úlceras gástricas pépticas y el gastroenterólogo les recetó el fármaco más moderno para esta condición: la ranitidina1. Estos mismos pacientes puestos bajo el ojo de la medicina china encuentran el mismo diagnóstico, pero con panoramas enteramente diferentes. El primero es fuego en el estómago; el segundo, hiperactividad del hígado que invade el estómago; el tercero, flema y sangre fría coagulada en el estómago; el cuarto puede ser deficiencia yang del riñón que provoca deficiencia yang del bazo y afecta el estómago; y así sucesivamente. Visto esto, es lógico suponer que para cada uno de los casos la terapéutica es enteramente distinta. En un caso, quizá se usen hierbas astringentes y calientes; en otro, tal vez hierbas pungentes que eliminen calor, o hierbas que apacigüen el hígado, o hierbas tónicas del riñón, entre otras posibilidades.




    Muchos estudios analizan la eficacia de la medicina china, pero lo hacen asumiendo como fundamento su modelo científico, el cual no se ajusta a las necesidades del caso, ya que este modelo no es válido para la medicina energética, de la misma manera que no pensaríamos hacer una investigación científica occidental utilizando un modelo filosófico chino. Sin embargo, la medicina china es ciencia y a la vez es un arte. En el ejemplo anterior, la ciencia verificaría la eficacia en la curación de una úlcera estomacal, y la medicina china tendría además otras variables que juzgar, como el estado de otros órganos correspondientes que estén involucrados, pues para ella los órganos no son elementos independientes sino sujetos a relaciones entre sí.




    La base del modelo chino




    La filosofía china nos dice que «tal como es en el cielo es en la tierra, y como es en la tierra es en el hombre». Así, el eje de creación de cielo, tierra y hombre es central en el pensamiento chino. Entre las cinco estaciones que representan el cielo, los cinco elementos que representan la tierra y los cinco órganos yin que representan al hombre, se establecen correspondencias que responden a la perspectiva universal con que trabaja la medicina china, la cual tiene una visión que integra al hombre con su entorno y con el universo. Por ejemplo, en el cielo tenemos el verano; sobre la tierra, el fuego, y en el hombre, el corazón. Así como se da esta relación, este modelo permite establecer correspondencias innumerables en todas las facetas de la vida. Su teoría es un paso hacia la correlación no solo entre las estaciones, los elementos y los órganos, sino de estos con las emociones y los sabores.




    La teoría de las cinco fases, que podemos ver representada en el diagrama de la siguiente página, hace parte de un modelo de medicina holística característico de la medicina china; también se la conoce, incorrectamente, como la «teoría de los cinco elementos», por mostrar cómo agua, madera, fuego, tierra y metal se generan y se controlan entre sí. Pero sería más conveniente pensar en fases, ya que son cambios dinámicos que implican la transformación de una misma cosa, como puede serlo la transformación del hielo en agua y en vapor. La teoría de las fases chinas es un concepto enteramente distinto del que conocemos como los cuatro elementos, y que proviene de los griegos. Estos últimos buscaban clasificar la materia en cuatro presentaciones distintas. En el modelo chino, la generación de un elemento lleva a este a generar el siguiente, y así de modo continuo.




    Sin embargo, como la naturaleza no puede estar en un estado de procreación continua, también se necesita la restricción, el control; por ello, el agua apaga el fuego, el fuego derrite el metal, el metal corta la madera, y la madera contiene la erosión de la tierra, mientras que la tierra sujeta el agua. Para entender la aplicación práctica de esta teoría, podemos ver que, por ejemplo, el riñón genera el hígado, pero controla al corazón. Esto quiere decir que, si el riñón está débil, como consecuencia también lo estará el hígado; sin embargo, el corazón estará hiperactivo, ya que no es restringido lo suficiente por el riñón. Dicho de otra manera, el riñón débil, que tiene menos agua, nos genera cansancio lumbar, orina concentrada y escasa; al mismo tiempo, esto nos origina mareos, indigestiones y uñas quebradizas, ya que la sangre del hígado se debilita; pero, debido a la falta de restricción del corazón, hay más fuego y, por eso, sufrimos de palpitaciones, taquicardia, insomnio y sudoraciones profusas.




    Por otro lado, el sabor de la comida nos ofrece un punto de partida para entender las propiedades del alimento, y la energía de cada órgano es regulada por un sabor determinado. La medicina occidental busca el equilibrio entre vitaminas, minerales, proteínas, grasas y carbohidratos, pero la medicina oriental busca el equilibrio entre lo dulce, lo salado, lo ácido, lo pungente y lo amargo, pues cada sabor ingresa a trabajar sobre un órgano determinado.
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    Como vemos, la medicina china, distinta de la occidental en su manera de observar el cuerpo, encuentra en él relaciones internas que la dejan ir más allá de lo visible en primera instancia. El alimento juega en esta labor un rol importantísimo, pues no solo es combustible corporal, sino que es también material para equilibrar el cuerpo y armonizar la mente.




    Interdependencia soma-psique




    Para terminar, vale la pena anotar que uno de los aportes más importantes de los sistemas de la medicina complementaria, como la acupuntura, la herbolaria o la homeopatía, es el poder que tienen de producir transformaciones psíquicas en el paciente. La energía, siendo sutil, tiene un efecto de bisagra y actúa tanto en el plano emocional como físico. Se trata de movilizar la energía que nos causa dolor y que nos impide movernos libremente en la vida externa y en nuestra propia vida interior. La acupuntura tiene una filosofía acorde con las leyes universales que gobiernan al cosmos y al hombre. Son las leyes de cómo fluye la energía de un órgano hacia otro, de cómo se controlan y regulan cuantitativamente las energías entre los órganos, de cuál es el entorno psicológico de cada órgano, de cómo responde cierto órgano ante determinado alimento, color, clima atmosférico o emoción.




    Cuando se ofrece terapia con esta intención, no se la ofrece como otro analgésico más, sino como una terapia que puede aportar transformaciones en la vida psicológica del paciente.




    Una forma de psicoterapia silente la constituye la dieta clínica, que sana con el lenguaje de purificadas corrientes de sangre, de las que deben hacer parte, como proponemos aquí, ciertas grasas esenciales dirigidas a modificar un entorno interno específico. Entrando en el proceso terapéutico se ven casos donde los pacientes no solo sienten mejoría médica, sino también mejoría espiritual. Quizá con una dieta recomendada alguien encuentre las fuerzas necesarias para cambiar de trabajo, para divorciarse de un matrimonio imposible o, simplemente, se sorprenda de que ya no esté bajo un estado de continua ansiedad, irritabilidad o temor. Cuando la energía del cuerpo se desbloquea, la vida y el destino también se descongestionan.




    La sociedad moderna padece una extensa epidemia de síndromes, que es como se clasifican las enfermedades en la medicina china y que son invisibles ante los ojos de la medicina occidental, pero que no por eso dejan de ser dolorosos y angustiantes. Vemos estos malestares diariamente en la práctica clínica. En este libro exponemos sus causas y características, apoyándonos en casos clínicos; haciendo paralelos entre la teoría del conocimiento occidental y oriental, obtendremos con estas dos perspectivas una visión más completa del ser humano. De igual forma, explicamos el papel que cumplen las grasas bajo tales condiciones y en otros ámbitos de la salud, a la luz de la nutrición moderna y la filosofía china, todo con el fin de reconocer la naturaleza esencial de las grasas y de aportar a nuestra sociedad nuevos conocimientos para una alimentación saludable.




    




    

      

        1 Ted Kaptchuk. Chinese Medicine.
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    La gran revolución de las grasas









    Históricamente, la humanidad ha tenido ocultos enemigos de su salud, pestes y epidemias de todo tipo que han corroído y diezmado poblaciones. Hoy, la humanidad está azotada por modernas calamidades que surgen de las industrias alimentarias. Si antes el hombre navegaba ignorante con enfermedades como el escorbuto, en la actualidad estamos a bordo del barco de las grasas, y al asfixiar la sangre nos estamos ahogando lentamente.




    En la era industrial, debido al acelerado consumo de combustibles fósiles, el planeta ha entrado en una crisis medioambiental y se está contaminando y calentando con el llamado «efecto de invernadero». Parejamente, la humanidad está engordando, se intoxica y enferma por su ignorancia en el consumo de su combustible interno. Las economías mundiales se afanan por un crecimiento económico-industrial, teniendo este objetivo como prioridad, mientras que las economías familiares se preocupan por satisfacer sus necesidades inmediatas y consumen combustible sin reflexionar sobre el impacto que tiene sobre su cuerpo; en ambos casos, debido a nuestra miopía mental, consumimos combustible sin sabiduría.




    La grasa no es solo combustible para obtener energía utilizada en nuestras actividades diarias, lo es también para la actividad emocional de nuestros órganos internos. Necesitamos saber qué universo de grasas está transitando nuestro tracto digestivo y cuáles empantanan o, por lo contrario, fortifican la vida de nuestros órganos internos. Es importante describir el ámbito emocional de cada órgano y su correlación con el metabolismo de las grasas. Asimismo, debe reconocerse el importante rol de las grasas en la salud emocional de las personas.




    El sobrepeso es un problema de millones de afectados, una pesadumbre sobre el cuerpo y sobre la conciencia. Nuestro moderno cambio de cultura alimenticia nos trae esta secuela grasosa, además de una débil autoestima. En la actualidad, hasta en las grandes ciudades de África, el continente con mayor hambruna del planeta, se está presentando cada vez más el problema de la obesidad.




    Por otro lado, en el mundo occidental moderno, la primera causa de mortalidad en la población la constituyen las enfermedades cardiovasculares, grupo al que pertenecen las enfermedades coronarias, infartos, trombosis, accidentes cerebrovasculares, arteriosclerosis e hipertensión arterial, entre otras. Según estadísticas, en Estados Unidos las enfermedades cardio y cerebrovasculares representan actualmente el 35,2 por ciento de las muertes anuales reportadas entre personas de todas las edades. Entre las personas mayores, la muerte por enfermedades cardiovasculares representa el 53 por ciento, comparada con solo el 18 por ciento en 1900; esto es: en un siglo ha habido un aumento del 294 por ciento. Las enfermedades del corazón propiamente dichas son responsables del 28,5 por ciento de fallecimientos.




    Los ácidos grasos esenciales (AGE)




    Cabe preguntarnos, en el marco del mundo occidental moderno, ¿dónde está la causa o las causas más importantes de este recrudecido mal y por qué estamos terminando la vida prematuramente? Una de las respuestas estaría en el consumo incorrecto de las grasas. Tal es la situación actual que, continuamente, somos envenenados por aceites desnaturalizados y parejamente carecemos por completo de ácidos grasos esenciales.




    Es importante reconocer que, así como hay grasas que dañan nuestra salud, hay también grasas que la fortalecen. Esas grasas son conocidas con el nombre de ácidos grasos esenciales. Cuando hablamos de ácido graso esencial, la palabra esencial hace referencia a su carácter indispensable y crucial para el funcionamiento del cuerpo y que, por no poder sintetizarse en el cuerpo, necesita formar parte de nuestra dieta.




    Según la Food and Drug Administration (FDA), existen cincuenta nutrientes esenciales para la salud: luz, oxígeno, agua, veinte minerales, trece vitaminas, proteínas (ocho aminoácidos en adultos y diez en niños), carbohidratos y dos ácidos grasos esenciales (el ácido linoleico y el alfalinolénico).




    En el caso de las proteínas, el hombre moderno en las ciudades consume dos a cinco veces más de la dosis recomendada, y, paralelamente, en zonas rurales de aguda pobreza, hay carencia de proteínas. Lo que sí es universal es que el grueso de la población carece de ácidos grasos esenciales, como el linolénico o también llamado omega 3. La población se preocupa por la falta de calcio, hierro o vitaminas, pero nunca imagina que una importante y crítica carencia de su dieta está en las grasas. Los ácidos grasos lideran en deficiencia nutricional. No tenemos las estadísticas para zonas rurales, pero en las ciudades donde existen costumbres alimenticias del hombre occidental moderno obtenemos los siguientes datos sobre los nutrientes más carentes:




    

      

        

          

            	

              Porcentaje de la población que obtiene menos de la dosis diaria recomendada


            

          




          

            	

              Ácido graso omega 3


            



            	

              95%


            

          




          

            	

              Cromo


            



            	

              90%


            

          




          

            	

              Magnesio


            



            	

              75%


            

          




          

            	

              Calcio


            



            	

              68%


            

          




          

            	

              Vitamina A


            



            	

              50%


            

          




          

            	

              Vitamina C


            



            	

              41%


            

          




          

            	

              Vitamina B2


            



            	

              34%


            

          


        

      




      Fuente: Hanes y NFCS.


    




    Los ácidos grasos esenciales contienen nutrientes fundamentales para muchos procesos metabólicos y funciones vitales, como el correcto funcionamiento del cerebro, corazón, sistema inmunológico, y son la materia prima que el cuerpo utiliza para producir hormonas, grasas cerebrales y prostaglandinas. Estos ejercen un efecto depurativo sobre el organismo, nos protegen de los daños causados por las grasas duras, bajan el colesterol, desengoman las arterias, lubrican las articulaciones, limpian el hígado y permiten establecer un equilibrio hormonal. Los ácidos grasos esenciales juegan un papel importante en casi todas las funciones del organismo, demasiadas para ser listadas aquí.




    La naturaleza nos da una vasta diversidad de grasa; por ejemplo, el ácido oleico deriva su nombre de la oliva, pero también se encuentra en la palta, las almendras y las pecanas; el ácido palmítico viene de la palma; el ácido caproico, de la cabra; y el ácido láurico se obtiene del laurel. Por último, están las dos grasas esenciales, el ácido linoleico y el linolénico, cuyos nombres vienen del latín linum o linaza y sus nombres técnicos son omega 6 y omega 3, respectivamente. Aunque hay múltiples grasas en nuestros alimentos, tan solo dos son esenciales para el cuerpo.




    

      

        



        

      



      

        

          	

            Deficiencia de ácido linoleico
(omega 6)


          



          	

            Deficiencia de ácido alfalinolénico
(omega 3)


          

        




        

          	

            

              	Retraso de crecimiento.




              	Pérdida de cabello (alopecia).




              	Erupciones en la piel.




              	Degeneración del hígado.




              	Degeneración del riñón.




              	Comportamiento alterado.




              	Sudoración excesiva y sed.




              	Resequedad de glándulas.




              	Susceptibilidad a infecciones.




              	Heridas que no cicatrizan.




              	Infertilidad en hombres.




              	Abortos en mujeres.




              	Problemas al corazón, circulatorios y articulatorios.




              	Sequedad vaginal.


            


          



          	

            

              	Retraso de crecimiento.




              	Retraso en el aprendizaje.




              	Mala coordinación motriz.




              	Debilidad.




              	Visión debilitada.




              	Comportamiento alterado.




              	Baja inmunidad.




              	Hipertensión arterial.




              	Edema.




              	Adormecimiento de brazos y piernas.




              	Sequedad de la piel.




              	Bajo ritmo metabólico.




              	Alto nivel de triglicéridos.


            


          

        


      

    




    Haciendo una simplificación de categorías, podemos decir que existen dos tipos de grasas: las saturadas y las insaturadas. Las grasas saturadas contienen una gran cantidad de hidrógeno en sus cadenas moleculares, provienen de animales, carnes, queso, huevos, mantequilla y, además, del aceite de palma y coco. No son esenciales para el cuerpo y su acumulación o exceso son nocivos; al acumularse los depósitos grasos, lo hacen de manera perjudicial, creando arteriosclerosis, hígado graso, toxicidad e hipertensión arterial, entre otros problemas. El consumo regular de grasas saturadas daña el sistema cardiovascular.




    Las grasas insaturadas contienen enlaces dobles entre átomos de carbono, lo cual les permite no estar saturadas de átomos de hidrógeno; son líquidas a temperatura del ambiente. En este grupo se incluyen los ácidos grasos esenciales, que son un componente vital de cada célula humana.




    A pesar de todas las virtudes de los ácidos grasos esenciales, los medios de comunicación y las industrias de alimentos condenan el aceite natural y nos instan a consumir sus productos light y low fat, bajos en grasa y con cero colesterol, y aceites vegetales en los que el aceite natural ha sido sustituido por el aceite refinado o por la margarina.




    Cómo se extraen los aceites vegetales de cocina




    ¿Cuál es la verdad oculta detrás de todos estos aceites vegetales que se consiguen en los mercados? Estos aceites se venden como aceites 100 por ciento vegetales y con cero colesterol, aun cuando el colesterol no existe en el reino vegetal. Todos ellos han sido refinados y para extraer el aceite de la semilla se han dado los siguientes pasos:




    

      	
Extracción con solventes químicos. Después de la presión mecánica en frío de la semilla oleaginosa, para obtener el remanente de aceite las compañías utilizan un solvente derivado del petróleo, el hexano o heptano, más conocido como gasolina. Las hojuelas de semillas se ponen en contacto con el solvente a una temperatura entre 55 y 65 grados Celsius bajo constante agitación. La mezcla líquida de solvente y aceite (denominada miscela) es separada de la torta de semilla, la cual es un futuro alimento para animales. Luego, el solvente es evaporado del aceite al llevarlo a temperaturas de hasta 150 grados Celsius. El solvente será reciclado para uso posterior. Dentro del aceite podrán quedar residuos de solvente a nivel de trazas. (Nótese que 110 grados Celsius es el umbral en el que los ácidos grasos comienzan a alterarse químicamente).




      	
Desengomado. El tratamiento se lleva a cabo con ácido fosfórico a una temperatura de 60 grados Celsius. El proceso de desengomado remueve los fosfolípidos y la lecitina. También retira el hierro, la clorofila, el cobre, el calcio y el magnesio.




      	
Refinado. El aceite es mezclado con una base extremadamente corrosiva de hidróxido de sodio o soda cáustica (este químico es el ingrediente activo del Drano, usado para desatorar lavabos), a una temperatura de 75-90 grados Celsius. Se pierden ácidos grasos esenciales, fosfolípidos, proteínas y minerales.




      	
Blanqueado. El blanqueado se hace con arcillas activadas con ácidos; se retiran pigmentos como la clorofila y el betacaroteno; también ciertas sustancias aromáticas se pierden en el proceso. La temperatura para el blanqueado es de 110 grados Celsius durante quince a treinta minutos.




      	
Desodorización. Este es un proceso que se necesita aplicar al aceite para retirarle los malos sabores y olores, que son producto del mismo procesamiento, ya que no estaban en el aceite natural de la semilla. Es una destilación a vapor hecha a presión. Esto ocurre a 240-270 grados Celsius, por un lapso de treinta a sesenta minutos. La desodorización retira los aceites aromáticos y los restantes ácidos grasos libres, y elimina los malos olores que están presentes en el aceite, como ciertos aldehídos y cetonas, y los peróxidos producidos durante el refinamiento y el blanqueado. Se pierde también la vitamina E y fitoesteroles, y se eliminan residuos de pesticidas2.
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    Las altas temperaturas desnaturalizan por completo el aceite, destruyen sus enzimas y le retiran sus minerales y vitaminas. El resultado final es un aceite muerto, insípido e inodoro, sin ningún poder nutritivo, al que la industria tiene que ponerle antioxidantes artificiales para que no se vuelva rancio. Conociendo que la desodorización de aceites alcanza entre 240 a 270 grados Celsius, veamos lo que sucede con el aceite a estas temperaturas.




    

      

        

          

            	

              Efectos de la alta temperatura sobre el aceite3


            

          




          

            	

              

                	Por encima de los 150 grados Celsius, las grasas insaturadas se vuelven mutagénicas, es decir, peligrosas para nuestros genes.




                	Por encima de los 160 grados Celsius, se forman los peligrosos ácidos grasos trans.




                	Por encima de los 200 grados Celsius, comienzan a formarse en grandes cantidades los ácidos grasos trans.




                	Más allá de los 220 grados Celsius, la producción de ácidos grasos trans aumenta exponencialmente.


              


            

          


        

      


    




    El ácido graso trans se produce cuando ha tenido lugar una transconfiguración de la cadena molecular del aceite y los átomos de hidrógeno se han movido de lugar. Son grasas tóxicas para el organismo, crean radicales libres, son mutagénicas y cancerígenas. En el cuerpo, su bioquímica se asemeja en comportamiento más a una grasa saturada (animal) que a una insaturada (vegetal).




    

      

        

          

            	

              Contenido de grasas trans en algunos alimentos4


            

          




          

            	

              Productos de panadería


            



            	

              38,0%


            

          




          

            	

              Aceites vegetales


            



            	

              13,7%


            

          




          

            	

              Dulces y pasteles


            



            	

              38,6%


            

          




          

            	

              Papas fritas


            



            	

              37,0%


            

          




          

            	

              Margarinas duras


            



            	

              36,0%


            

          




          

            	

              Margarinas blandas


            



            	

              21,3%


            

          


        

      


    




    Sin embargo, las industrias de aceite están muy orgullosas de decirnos que su aceite es 100 por ciento vegetal, poliinsaturado y con cero colesterol, lo que en teoría debería ser un buen y sano aceite. Pero no se molestan en decirnos cuánto de su aceite está en configuración trans y menos aún de los peligros de esta grasa. Nosotros no sabemos que estamos consumiendo un aceite trans, pero nuestro cuerpo sí lo percibe. Muchos investigadores creen que esta es una de las causas primarias para las enfermedades que más nos afectan en la era moderna: el cáncer y las enfermedades del corazón. Las grasas trans abren camino dentro de los tejidos y se incorporan en órganos como el cerebro, el corazón y los pulmones; naturalmente, las propiedades de tales tejidos son afectadas.




    

      

        

          

            	

              Consecuencias de ingerir grasas trans


            

          




          

            	

              

                	Agravan la deficiencia de ácidos grasos esenciales, interfiriendo con los sistemas enzimáticos que producen ácidos grasos altamente insaturados, los cuales se encuentran en altas concentraciones en el cerebro, órganos sensoriales, testículos y glándulas adrenales.




                	Interfieren en la producción de prostaglandinas; por lo tanto, afectan las paredes arteriales, la regulación de presión sanguínea, la agregación plaquetaria, la función renal, la respuesta inflamatoria y el sistema inmunológico.




                	Tienen un corrosivo efecto sobre las arterias, incrementando el tamaño de las placas de ateroma. Aumentan el colesterol total y disminuyen el colesterol bueno HDL.




                	Disminuyen los niveles de testosterona e incrementan la debilidad de espermatozoides en los animales.




                	Disminuyen la eficiencia de la respuesta inmunológica.




                	Alteran las actividades enzimáticas del hígado y su capacidad de procesar cancerígenos y toxinas.




                	Reducen la respuesta insulínica (no deseable en los diabéticos).


              


            

          


        

      


    




    Margarinas




    En el caso de las margarinas, estas se obtienen calentando nuevamente el aceite vegetal a temperaturas de hasta 180 grados Celsius. Luego se le bombardea átomos de hidrógeno –es decir, gas a presión– con un catalizador metálico, el níquel, hasta que se endurece lo suficiente. El resultado de la hidrogenación es un polímero con estructura molecular muy similar a la del plástico.




    El producto final de la gelatinización del aceite es una grasa altamente tóxica para el organismo. Un estudio ha demostrado que existe hasta un 60 por ciento de ácidos grasos trans en ciertas margarinas, con tan solo el 5 por ciento de ácidos grasos esenciales. El promedio de contenido de ácidos grasos trans en la margarina es 31 por ciento, con un rango que va de 9,9 por ciento a 47,8 por ciento, dependiendo de la marca5.




    Sin embargo, justificado bajo el paraguas de ser vegetal y con alevosía silenciosa, en la televisión y las revistas vemos imágenes de mujeres esbeltas que relacionan las margarinas con una dieta saludable para niños, ideal para deportistas, baja en calorías y –sobre todo– sin colesterol.




    Hoy se sabe que las grasas de las margarinas pueden atravesar las membranas celulares e impedir la formación de las prostaglandinas; también dan lugar a sustancias agresivas para las células.




    Cuando los aceites naturales son eliminados de la dieta a favor de aceites hidrogenados, el cuerpo es forzado a utilizar estas moléculas grasas desnaturalizadas en lugar de los ácidos grasos ausentes en la dieta. El doctor Ingram, científico nutricionista pionero en Estados Unidos, nos describe lo que ocurre en el sistema inmunológico al utilizar estos aceites refinados:




    «Las células blancas (leucocitos) son los pilares del sistema inmunológico y dependen particularmente de ácidos grasos esenciales; estas células incorporan en sus membranas las grasas hidrogenadas que consumimos, lo cual hace que las células se vuelvan perezosas, ineficaces y que sus membranas se vuelvan rígidas. Tales células son pobres defensoras contra las infecciones, lo que deja al cuerpo abierto a los trastornos y estragos de un sistema inmunológico comprometido; es decir, el cáncer, las infecciones con levadura y los virus de todo tipo que pueden fácilmente ganar terreno. En realidad, una de las maneras más rápidas de paralizar el sistema inmunológico es comer regularmente cantidades significativas de frituras o grasas como la margarina. No es de sorprenderse que el consumo de margarina y aceites hidrogenados esté asociado a una mayor incidencia de diversos tipos de cáncer».




    El cáncer frecuentemente está relacionado con dietas altas en grasas; si esta información la contrastamos con las estadísticas de incidencia de cáncer de los últimos años, nos quedamos con sanas sospechas sobre el uso de aceites refinados e hidrogenados. Por ejemplo, en 1900 una de cada treinta personas fallecía a causa de esta enfermedad; en 2002, una de cada cuatro. Estos análisis estadísticos no son una prueba que inculpe a los aceites refinados, pero es válida la pregunta, ya que ha existido un aumento paralelo entre el cáncer y el consumo de estos modernos aceites. También hay evidencia científica que demuestra que las grasas omega 3 inhiben el cáncer y que la deficiencia de los ácidos grasos está asociada a ciertos tipos de esta enfermedad; estas informaciones reafirman nuestras sospechas.




    El consumo regular de aceites refinados e hidrogenados está asociado a un alto riesgo de arteriosclerosis, enfermedades cardiacas, candidiasis e hipertensión arterial. Estos aceites están presentes en casi todos los alimentos procesados y empacados, desde las galletas que compramos en el quiosco hasta el aceite que usamos en casa.




    El corazón es un amigo particular de las grasas naturales como combustible; sus células son especialistas en convertir las grasas en energía. Las grasas tienen alrededor del doble de eficiencia en la producción de energía que cualquier otro combustible, incluidos los carbohidratos complejos y azúcares naturales. Esta conversión de grasa en energía ocurre en pequeñas plantas energéticas que existen en cada célula, llamadas mitocondrias, las cuales prefieren las grasas antes que cualquier combustible. Pero la grasa debe ser natural y no adulterada, para darnos un rendimiento viable de energía celular.




    Haciendo historia: las grasas de nuestros antepasados y las nuestras




    En los últimos años nuestro consumo de grasas se ha visto profundamente modificado, ya que las grasas de nuestra dieta son muy distintas a las de nuestros antepasados. Estamos sujetos a una larga cadena de enfermedades degenerativas por un cambio de cultura alimenticia. La dieta moderna tiene 80 por ciento menos de grasas importantes para el desarrollo cerebral que la dieta de nuestros abuelos hace cien años.




    Esto ha sucedido porque hemos pasado a consumir mayor cantidad de grasas animales, grasas de animales domesticados que tienen mucha mayor proporción de grasa corporal de la que tiene un animal silvestre. Igualmente, hemos iniciado la absurda, aunque lucrativa, práctica de refinar los aceites vegetales. La cultura y los ingredientes de la cocina fast food no se encuentran solo en McDonald’s, KFC o Pizza Hut, sino también en la bodega de la esquina y los supermercados donde acudimos a diario. Antiguamente, la proporción de consumo entre ácido linolénico (omega 3) y ácido linoleico (omega 6) era de 1 a 1, o 1 a 4, en el peor de los casos. Hoy en día, los científicos estiman que la proporción entre omega 6 y omega 3 es de 30 a 1, y en algunos casos severos de hasta 40 a 1.




    Haciendo un perfil de la grasa total del cuerpo humano, podemos ver que varía mucho en su contenido de grasas saturadas, monoinsaturadas y poliinsaturadas. Entre las grasas poliinsaturadas tenemos los dos ácidos grasos esenciales de la dieta, omega 3 y omega 6. Cualquier otra forma de grasa es prescindible al organismo, salvo los fosfolípidos (por ejemplo, la lecitina de soya), que juegan un rol importante en el desarrollo de las membranas celulares. La siguiente tabla nos muestra los contenidos actuales en porcentaje de ácidos grasos esenciales dentro del tejido lípido de distintas poblaciones6.




    

      

        

          

            	

              Porcentaje de ácidos grasos esenciales sobre la grasa corporal total


            

          


        



        

          

            	

              Estadounidenses obesos


            



            	

              9,8%


            

          




          

            	

              Estadounidenses normales


            



            	

              10,7%


            

          




          

            	

              Británicos omnívoros


            



            	

              13,1%


            

          




          

            	

              Japoneses


            



            	

              19,4%


            

          




          

            	

              Israelíes


            



            	

              24,5%


            

          




          

            	

              Británicos vegetarianos (veganos)


            



            	

              27,8%


            

          


        

      


    




    En este muestreo se encontró que los que presentan la incidencia más baja de enfermedades degenerativas fueron los japoneses y los británicos vegetarianos. Sépase que esta muestra se tomó de vegetarianos llamados veganos, los cuales no consumen productos animales como queso, leche o huevos; estas poblaciones tienden a consumir suficientes cantidades de vegetales verdes, nueces y semillas de girasol, ajonjolí o linaza, ricos en estos aceites. Los japoneses gozan de salud cardiovascular por la protección que ofrecen los pescados crudos que consumen.




    La población israelí tiene un mejor perfil de grasas y esto podría explicarse por el alto consumo de tahini o pasta de ajonjolí, el humus, las nueces de pino, piñones, garbanzos y pistachos.




    La manera de cambiar la representación de grasas en el cuerpo se hace incrementando el consumo de grasas omega 3. Esto se logra reemplazando el exceso de azúcar, harinas refinadas, carnes saturadas y aceites refinados, por comidas como linaza, nuez, verdolaga, semillas de calabaza, girasol, ajonjolí, germen de trigo o vegetales verdes y pescados de agua fría.




    Los aceites y el envejecimiento prematuro




    Los aceites son delicados, se pueden dañar exponiéndolos a la luz y al oxígeno (además de a altas temperaturas). Si un aceite se daña, ocurre la oxidación y esto genera fragmentos químicos siniestros llamados radicales libres, asociados al cáncer, las enfermedades coronarias, la artritis reumatoide y el envejecimiento prematuro.




    La oxidación inducida por la luz es mil veces más rápida que la oxidación que ocurre en la oscuridad, razón por la que debe conservarse el aceite en botellas oscuras.




    Los radicales libres aceleran el envejecimiento al destruir las células saludables, dañando también el colágeno, constituyente primario de los huesos, cartílagos y tejidos conectivos. Mientras se envejece, hay una disminución de colágeno que ocasiona cambios en la piel (arrugas, heridas que tardan en cicatrizar), uñas quebradizas, problemas en los ojos (resequedad, ojeras oscuras), encías (sangrientas, infecciones), cabello (reseco, alopecia), boca (mal aliento, úlceras). Para limitar la acumulación de radicales libres, es importantísimo utilizar aceites vegetales no refinados ni hidrogenados. Un buen aceite debe ser insaturado, prensado en frío, conservado en botellas oscuras que impidan el ingreso de la luz y que además deben estar bien selladas.




    La naturaleza nos da buenos aceites, con sus antioxidantes incluidos. Los aceites poliinsaturados son muy vulnerables a las oxidaciones; por lo tanto, deben conservarse sus antioxidantes para protegerlos. Uno de los más poderosos antioxidantes, la vitamina E, tiene sus más altas concentraciones en semillas como el ajonjolí, el girasol o el germen de trigo.




    Los aceites y la salud de la piel




    Nuestra piel es una revelación de la salud interna. Con la finalidad de mantener la belleza, algunas mujeres adquieren pomos de cremas humectantes e hidratantes, unas que usan de día y otras de noche. Sin embargo, la manera legítima de lubricar la piel es desde el interior, por medio del consumo oral de ácidos grasos esenciales.




    Los pacientes que, tras sesiones de quimioterapia, presentan la piel reseca y agrietada como un lagarto, recuperan rápidamente su piel original con la suplementación de ácidos grasos. El aceite, estando en la sangre, tiene un acceso más inmediato a la piel que si se unta sobre la misma. Por lo tanto, es preferible consumir aceites asequibles al bolsillo, en vez de aceitarse con lujosas frotaciones de cosméticos.




    La piel se mantiene sana con aceites buenos y fluidos, pero, si se consumen grasas duras –como las de quesos, mantequilla, cerdo o res–, estas taponan los poros y se invita a un banquete para las bacterias del acné. Una piel nutrida con ácidos grasos esenciales es más suave y sedosa, aparece radiante, se infecta menos, y envejece y se arruga más lentamente.




    Para finalizar con el tema de la piel, comento una interesante anécdota de la doctora Johanna Budwig7, una científica alemana que ha sido nominada once veces para el Premio Nobel, aunque hasta ahora no lo ha obtenido. Ella declara que le han negado el premio porque se confronta con industrias de alimentos. Al margen de la política, se la puede considerar como la especialista número uno en el tema de aceites. Ella asevera algo novedoso y audaz: cuando consumimos regularmente la linaza, hay mayor presencia de omega 3 en nuestra piel y este aceite no solo nos ofrece un buen aspecto desde el punto de vista estético, sino que el ácido graso actúa como antena cósmica. Es decir, la piel absorbe los fotones de la radiación solar para darnos energía, gracias a las propiedades de este aceite poliinsaturado. Estos fotones, a su vez, son transferidos a enlaces químicos que se pueden utilizar para reacciones bioquímicas futuras. Según la doctora Budwig, la fotosíntesis es un proceso que no se limita al reino vegetal.




    Consejos saludables para obtener ácidos grasos esenciales




    El único aceite que podemos conseguir en el mercado con relativa facilidad y que ha sido prensado en frío es el de oliva extravirgen; es un aceite monoinsaturado (omega 9) con buenas propiedades, pero no es una fuente de ácidos grasos esenciales. En las farmacias se venden cápsulas de; por ejemplo, el Gamaline, un producto descomunalmente costoso (26 dólares por cien cápsulas de un gramo cada una).




    La linaza está ganando vertiginosa popularidad como una de las más ricas fuentes de ácidos grasos esenciales. Los emolienteros la vienen utilizando desde hace años, pero desgraciadamente solo usan el mucílago y desechan lo más importante, la semilla, que es en donde se encuentra el aceite. La linaza debe ser consumida preferiblemente cruda e inmediatamente después de haber sido pulverizada, pues después de molida solo se conserva durante cuatro horas. No se recomienda la harina de linaza vendida en muchos establecimientos, ya que sus aceites están oxidados, lo cual corroe las arterias.




    El ácido graso esencial más difícil de conseguir, y de excelentes propiedades, es el alfalinolénico, omega 3.




   



    

     



      

  

          	

 Alimentos con mayor contenido de omega 3
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    Además, la linaza contiene ácido linoleico (omega 6), oleico, esteárico y palmitoleico. También minerales como potasio, fósforo, magnesio, calcio, hierro, zinc y manganeso, además de trazas de sodio, cobre, yodo, molibdeno, cromo, níquel, cloro, vitaminas B1, B2, C y E, lecitina y fosfolípidos. La linaza contiene todos los antioxidantes para mantener su aceite; si la consumimos fresca y molida al instante, estos antioxidantes serán asimilables por el cuerpo. La fibra y el mucílago de la linaza son una de las mejores «escobillas» naturales para limpiar el tracto digestivo; son laxantes, bajan el colesterol y combaten la acidez estomacal.




    La linaza debe pulverizarse, ya que entera pasaría por el tracto digestivo sin ser asimilada. Lo mejor es triturarla con un molino de café. Una dosis de dos o tres cucharadas diarias es suficiente: tres cucharadas de semilla equivalen a una de aceite líquido. Estas se pueden espolvorear sobre la comida, sobre ensaladas o arroz o sobre distintas pastas, como si fuera queso parmesano; también se puede mezclar con jugos de frutas. Después de dos horas se oxida, frescamente molida.




    Desayuno adelgazante rico en ácidos grasos esenciales




    Ingredientes




    

      	1 cucharada de sacha inchi o linaza prensada en frío.




      	1 cucharada de miel de abeja.




      	2 a 3 cucharadas de linaza cruda y pulverizada.




      	1 cucharada de ajonjolí.




      	1 cucharada de ajonjolí negro.




      	1 cucharada de lecitina de soya granulada (opcional y en casos de colesterol alto).




      	1 cucharada de levadura de cerveza.




      	2 o más cucharadas de salvado de avena o avena cruda.




      	1 manzana rallada.


    




    Opciones




    

      	1 cucharada de semilla de cacao crudo.




      	1 cucharada de lycium (pasas chinas o bayas de goji).




      	1 cucharada de maca, guaraná, harina de algarrobo o polen.




      	Frutas fresca (papaya, piña, mango, plátano, fresas, etcétera).




      	Frutos secos al gusto: pasas, pecanas, almendras, higos, trigo germinado, coco desecado.


    




    Procedimiento




    Moler las semillas y la avena en una trituradora y añadir agua hasta formar una papilla. Luego agregar frutas frescas.




    Apéndice




    Por qué las cápsulas de omega 3 no son la solución




    Hoy se ha puesto muy de moda consumir cápsulas de ácidos grasos esenciales. Muchas personas que no se quieren dar el trabajo de comer y moler semillas oleaginosas, y para quienes el dinero no es una limitación, equivocadamente pueden optar por cápsulas de omega 3. Estas cápsulas, por lo general, son elaboradas con aceites de pescado, pero tienen el problema de generar un reflujo gástrico con sabor a pescado. Además, son cápsulas de tan alta concentración que pueden ocasionar problemas.




    El ácido alfalinolénico (omega 3) tiene dieciocho carbonos y en el cuerpo se elonga en dos grasas diferentes de cadena más larga, el eicopentanoico (EPA), de veinte carbonos, y el docohexanoico (DHA), de veintidós carbonos. Ambas están presentes en pescados y en algas marinas. Son también esenciales; son elongadas por el organismo rítmicamente de acuerdo con la necesidad del cuerpo, pero consumidas en exceso quedan circulando en la sangre sin absorberse. Además, son grasas altamente oxidables y su oxidación crea radicales, produce el envejecimiento prematuro y deteriora las paredes arteriales. Se ha calculado que el cuerpo requiere doscientos miligramos de DHA, y unos cien miligramos de EPA diarios, calculado para un cuerpo que consume dos mil calorías diarias. Cualquier excedente a esta cantidad resulta ser perjudicial para las arterias.




    Ahora bien, las cápsulas de omega 3 tienen concentraciones de mil miligramos de aceite de pescado, donde existen de 120 a 240 miligramos de DHA. Las cápsulas son de mil miligramos (también las hay de dos mil miligramos) y las industrias de estos suplementos recetan hasta cuatro de estas cápsulas diarias, es decir, estaríamos consumiendo entre 360 y 720 miligramos de DHA, lo cual es bastante más de lo requerido por el cuerpo. Si se va a consumir omega 3 como suplemento, debe ser en dosis no superiores a los mil miligramos de pescado diarios. Mucho más seguro es consumir fuentes de alfalinolénico (linaza, sacha inchi, germen de trigo) y dejar que el cuerpo haga la conversión en DHA y EPA según su necesidad.




    Si se utiliza el aceite de pescado para mejorar el estado de ánimo, o para fomentar la capacidad de estudio, uno o dos gramos (mil a dos mil miligramos) de omega 3 (ciento ochenta miligramos de EPA y ciento veinte miligramos de DHA, aproximadamente) es la dosis recomendable. Un caso particular y excepcional es cuando se trata de desorden bipolar; aquí lo recomendable es hasta nueve gramos de omega 3 (6,2 gramos de EPA y 3,4 gramos de DHA) diarios en la fase inicial, y luego bajar a entre dos y cinco gramos diarios. Estas dosis muy altas de omega 3 deben hacerse solo bajo supervisión médica, durante un periodo determinado y siempre consumiendo abundantes antioxidantes.




    Recordemos que el corazón trabaja para nosotros durante toda la vida, sin descanso alguno; ya tiene suficiente trabajo, no le demos más. No le demos más aceites refinados o hidrogenados.
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