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			Prefacio

			Mi experiencia personal y familiar

			En mi vida diaria he tenido que tratar con problemas de hipersensibilidades, tanto en mi propia persona como mi familia: alergias dermatológicas y respiratorias —dermatitis, fiebre de heno, rinitis, asma, conjuntivitis alérgica—, intolerancias alimentarias, sensibilidad química múltiple (SQM), irritabilidad, bajo umbral del dolor, alta sensibilidad emocional, baja tolerancia al estrés, y muchas otras.

			De pequeña sufría fiebre de heno. Todos los esfuerzos de desensibilización conducidos por los médicos fueron en vano. Mi condición empeoraba a medida que pasaba el tiempo, y, finalmente, llegué a un punto donde era alérgica a todo: polvo, polen, animales, perfumes, humo, sol, humedad, algunos alimentos, incluso el olor que desprende la ropa nueva; así que no podía ir a comprar, ni pasear por el campo o la montaña. Salir de casa era siempre exponerme a algún agente alergénico. Incluso en casa padecía terribles crisis de alergia cada mañana, las cuales duraban todo el día en primavera y verano.

			Ahora, después de todos los cambios que he realizado en mi alimentación y otros aspectos de mi estilo de vida, he conseguido llegar a un punto donde la única alergia que sufro es durante muy pocos días en primavera cuando el nivel de polen es máximo y hay mucho viento. Incluso tenemos un perro en casa, algo que no podía ni soñar hace unos años. Y no solo mis hipersensibilidades, también una larga lista de padecimientos ha desparecido completa o prácticamente.

			Mi familia también ha ido normalizando su sensibilidad gracias a todos los cambios.

			De hecho, mi apasionado interés por la nutrición y la salud empezó cuando mi hija fue diagnosticada con la enfermedad celíaca. Además de problemas físicos como una delgadez extrema y pérdida de peso, dolores de vientre y continuas enfermedades ORL (otorrinolaringólogas), también tenía una hipersensibilidad emocional, extremada timidez, depresión y rasgos de trastorno obsesivo compulsivo. Las mejoras a nivel físico comenzaron una semana después de una dieta sin gluten, pero fueron necesarios casi dos años para conseguir normalizar el peso y superar las dificultades psicológicas, después de mejorar su nutrición teniendo en cuenta todas sus intolerancias alimentarias. Ahora es una mujer maravillosa, feliz y equilibrada.

			Pero las mejoras en mi salud todavía continúan. La salud siempre puede mejorarse, al tiempo que se aprende algo más.

			Ciencia, conocimiento y nutrición holística

			En medicina alternativa, todos los terapeutas tendemos a creer que nuestra terapia es la mejor. En reiki, se dice que «la fuente de la salud procede del Ki que fluye a través y alrededor del individuo, y no tanto de la condición funcional de sus órganos físicos y tejidos» (1), siendo la enfermedad el resultado de un bloqueo del flujo de energía. En osteopatía se piensa que, «cuando todas las partes del cuerpo humano están armonizadas, disfrutamos salud. Cuando no lo están, el efecto es la enfermedad. Cuando las partes se reajustan [con osteopatía] se recupera la salud» (2). De la misma forma, los nutricionistas creen firmemente que una nutrición incorrecta es la causa de toda enfermedad. Especialistas de otros tratamientos apuntan a causas distintas, por ejemplo, para Bruce Lipton, biólogo celular y escritor de varios best seller sobre salud, la causa de la enfermedad reside en el entorno: «El entorno determina el destino de las células, no el patrón genético. Así que, si las células se encuentran en un entorno sano, están sanas. Si se encuentran en un entorno no sano, enferman» (3). Por otra parte, en medicina convencional los genes y patógenos son las principales causas de la enfermedad.

			Pero ¿y si todos tuviéramos razón?, ¿y si la raíz de todas las enfermedades no fuera un solo factor, sino una combinación de diferentes causas relacionadas con la psique, el espíritu, nuestro estado energético, la nutrición, ejercicio, estrés y el entorno? Esto es lo que una aproximación holística intenta hacer: cuidar la persona desde todos los puntos de vista. Y este es el propósito de este libro, integrando la nutrición, mi especialidad, con un entendimiento global de la salud en términos de mente, cuerpo y espíritu.

			Curiosamente, la mayoría de terapeutas que he consultado me han aconsejado sobre nutrición, con independencia de su especialidad —naturopatía, osteopatía, hidroterapia, psicoterapia, ¡incluso un ortopedista nos dio lecciones sobre nutrición!—. Esto significa que todos estamos de acuerdo en que la nutrición es crítica para nuestra salud, aunque cada uno tengamos ideas variadas sobre cuál es la correcta.

			Decidir qué aproximación es la adecuada sobre nutrición es un reto. Nuestra experiencia sobre la realidad, incluyendo la percepción e interpretación de la salud, es subjetiva. Incluso los más rigurosos estudios científicos están sujetos a esta subjetividad. Como consecuencia existen una multitud de hipótesis sobre la salud y enfermedad, todas aclamando ser las verdaderas.

			Por lo tanto, del mismo modo que sucede en cualquier área del conocimiento, creo importante considerar cómo saber si una cierta aproximación sobre nutrición y salud es acertada. Aunque no soy una experta en la teoría del conocimiento me gustaría subrayar algunos hechos sobre el estudio de la salud que podría ayudar a dilucidar dónde se encuentra la verdad:

			•La mayor parte de la investigación científica está influenciada por la fuente de financiamiento. Esto hace que los resultados de las investigaciones tengan un sesgo a la hora de interpretar los resultados.

			•La investigación en poblaciones reales siempre es multifactorial. Es muy difícil aislar uno solo, como la nutrición, por lo que es muy complejo llegar a una conclusión sobre una de las causas. Las investigaciones que declaran haber deducido el efecto de un cierto elemento sobre la salud difícilmente se ajustan a la realidad.

			•La investigación científica se realiza a partir de extractos y compuestos; no en alimentos naturales. En los casos en que se utiliza el alimento natural, no se especifica si es orgánico, la cantidad y frecuencia de la toma, etc. De nuevo, los estudios no se pueden aplicar a la alimentación real.

			•Los exámenes en laboratorio se realizan sobre animales o células, por lo que a menudo no es extensivo a un ser humano en su totalidad, especialmente en materia de nutrición.

			•Las investigaciones sobre salud solo tienen en cuenta los efectos a corto plazo, pero no estudian los efectos a largo plazo —después de varios años—. Esto lleva a conclusiones erróneas sobre la idoneidad de ciertos alimentos.

			•Para la mayoría de teorías, se puede encontrar informes científicos que demuestran su veracidad y otros que evidencian lo contrario. Por ejemplo, encontraremos estudios que muestran que la toma de lácteos previene la osteoporosis, mientras otros indican que son completamente desaconsejados. ¿Cómo podemos saber cuál es el correcto, si ambos ofrecen pruebas científicas?

			Un video interesante que recomiendo sobre el tema de la investigación científica es el titulado Is most published research wrong? (¿Están la mayoría de los estudios publicados equivocados?) (4). Basado en un informe sobre este tema (5), se explica cómo los investigadores utilizan estrategias para obtener los resultados que esperan:

			•Seleccionando los parámetros que más les convienen.

			•Parando o continuando la recolección de datos en la dirección en que el resultado les es más favorable.

			•Controlando según el género.

			•Abandonando —o no— alguna de las condiciones.

			Combinando las estrategias anteriores la tasa de falso positivo aumenta hasta el 60 %.

			En el Reproducibility project (Proyecto de reproducibilidad) (6) se encontró que solamente el 36 % de los estudios psicológicos tienen un resultado estadísticamente significativo cuando se repiten.

			Otro ejemplo de un problema importante de la ciencia actualmente es la confusión entre correlación y causalidad. Cuando dos eventos suceden al mismo tiempo se considera muy a menudo que uno es la causa y el otro la consecuencia. Tales como, en este estudio: «Los propietarios de perros y el riesgo de enfermedades cardiovasculares y fallecimiento, un estudio de población base nacional» (7), se concluye que; «tener un perro parece estar asociado con un menor riesgo de enfermedad cardiovascular en hogares unipersonales [personas que viven solas] y menor mortalidad en la población en general». Y añaden como aclaración; «Nuestro estudio observacional no puede proveer evidencia de un efecto causal entre ser propietario de un perro y sufrir una enfermedad cardiovascular o fallecimiento. Aunque se prestó una atención cuidadosa a los posibles factores de confusión en un conjunto de análisis de sensibilidad, todavía es posible que características personales de las que no se disponía información, afectaran no solo la decisión de tener un perro, sino también la raza y el riesgo de enfermedad cardiovascular».

			Es muy importante tener en consideración los factores de confusión en todos los estudios de investigación. En particular, en este caso, uno de los elementos de confusión podría ser el hecho de ser una persona afectuosa. Quienes adoran a los animales son compasivas, amorosas y les gusta la naturaleza. Estas características pueden ser las que confieren una más larga vida, independientemente de si tienen perros.

			Pero la mayoría de estudios no tienen en cuenta los factores de confusión, y, aun así, los únicos que se consideran son la edad, género y educación; es inviable pensar en todos los posibles factores de confusión relacionados con un cierto estudio (8).

			A pesar de la advertencia proclamada por el autor de esta investigación sobre los propietarios de perros, se encuentra en los medios que sí existe una correspondencia causal basada en este estudio. A saber, podemos leer los titulares siguientes: «Un estudio encuentra que los propietarios de perros viven más años» (9), «Tener un perro podría alargar tu vida, muestra un estudio» (10), «Podrías vivir más años si tuvieras un perro» (11), y los artículos continúan. Bien, se trata de pensa popular, pero incluso en el libro Dejar ir: el camino de la liberación (12), el Dr. David R. Hawkins afirma que «Investigaciones documentan que tener un perro extiende la vida del propietario hasta diez años».

			Quizás la discusión sobre si es posible alargar la esperanza de vida teniendo un perro no parece tan crucial, pero la misma lógica se aplica a la mayoría de los temas actuales sobre salud. Algunos de ellos son tan importantes como si la causa de ciertas enfermedades son los gérmenes, el rol del colesterol, los peligros del sol, los beneficios de la mayoría de alimentos y bebidas como el vino, chocolate, café, productos lácteos, pescado azul, etc.

			En cuanto a la experiencia personal, tampoco es completamente fiable:

			•Cuando probamos sobre nosotros mismos qué es mejor, a menudo estamos mal guiados por una falsa sensación temporal de bienestar a corto plazo, cuando el efecto a largo plazo es perjudicial. O a la inversa.

			•Nuestros instintos han sido depravados desde que nacimos, por lo que no podemos fiarnos de ellos.

			•Todos los animales, hombres incluidos, son tentados por los productos refinados y manufacturados, por alimentos que no se encuentran en la naturaleza.

			Así que parece difícil confiar ciegamente tanto en la ciencia como en la experiencia personal como guías en materia de nutrición. Pero creo que hay dos principios que pueden ayudar a dilucidar quién tiene razón:

			•La observación de la naturaleza en su estado puro: el comportamiento y la alimentación de los animales salvajes.

			•Una coincidencia de diferentes disciplinas. Si los estudios científicos, la experiencia personal y/u otras fuentes de conocimiento, como la divina, coinciden en la misma dirección, hay más posibilidades de que se esté en el buen camino que si se considera solamente un factor.

			A pesar de las grandes limitaciones de la investigación científica, en este libro cito algunos estudios, después de haberlos analizado con detalle y contrarrestarlos con mis observaciones sobre la naturaleza, y con mi experiencia personal y la de mis clientes. Estos han constituido una base para contrastar información. Documentarse sobre los últimos descubrimientos científicos siempre aporta argumentos positivos sobre los que reflexionar.

			Después de estudiar las principales aproximaciones existentes sobre salud, analizarlas y ponerlas a prueba, he llegado a ciertas conclusiones sobre la teoría de la salud y la enfermedad, especialmente las hipersensibilidades, que recojo en este libro; y he desarrollado una teoría que está basada en la higiene natural, una ciencia de la vida, fusionando las enseñanzas de los maestros de sus máximos exponentes —Herbert Shelton, T. C. Fry, Albert Mosséri, David Klein y Douglas Graham— con mi experiencia personal y profesional como nutricionista. Además, he sido gratamente sorprendida al descubrir que la religión también apunta en la misma dirección.

			He analizado numerosas terapias: nutrición en muchas escuelas cubriendo las principales tendencias, incluyendo nutrición integrativa, nutrición funcional y micronutrición; kinesiología, descodificación biológica, reiki, limpieza de hígado, homeopatía, fitoterapia, PSYCH-K. También he probado diversos tratamientos; biorresonancia, NAET, hidroterapia de colon, hipnosis, regresión a vidas pasadas, y muchas otras, en mi familia y en mí misma. Mis inquietudes espirituales me han llevado a aprender, probar y practicar distintas religiones, entre las cuales se encuentra el cristianismo —concretamente catolicismo, protestantismo y evangelismo—, budismo, islam y bahá’í.

			Después de once años de aprendizaje, experimentación, reflexión y práctica, he desarrollado el método living fully nourished, una aproximación holística a la salud basada en tres pilares:

			1.Identificar la causa de la enfermedad, sea física, mental o espiritual.

			2.Conocerse a sí mismo para poder adoptar la nutrición que mejor se ajusta a la salud de la persona.

			3.Coaching para poner en práctica los cambios necesarios y superar los obstáculos.

			En este libro presento ideas de otros especialistas de la salud y aconsejo leer sus libros para obtener más información. A partir de las bases que estos terapeutas y doctores han sentado, expongo mis nuevas ideas para avanzar en el dominio de la salud y la nutrición. Aunque no es imprescindible haber leído estos libros previamente, considero que aportan conocimientos importantes y cubren algunos conceptos que yo no trato con detalle. Se trata del libro del Dr. Douglas Graham La dieta 80/10/10 (13); GAPS, El síndrome psico-intestinal de la Dra. Natasha Campbell-McBride (14); y Dejar ir: el camino de la liberación del Dr. David R. Hawkins (12).

			Algunos de estos conceptos que se exponen en más detalle en estos libros son:

			•Las causas y consecuencias de una flora intestinal desequilibrada (14).

			•Por qué somos frugívoros (13). Sobre este tema incluyo un resumen en el Apéndice 1.

			•Cómo nuestras necesidades nutricionales se pueden cubrir perfectamente con frutas, el mito de la vitamina B12 y la suplementación (13).

			•Las leyes de la combinación de los alimentos (13).

			•La teoría de las calorías (13).

			•Cómo dejar ir los pensamientos y creencias negativas (12).

			•En este libro se ofrece una visión holística de la salud desde el punto de vista mente, cuerpo y espíritu.

			Aunque el capítulo sobre el método living fully nourished se aplica a todo tipo de enfermedades, los otros capítulos se centran en las hipersensibilidades. Se presentan distintas hipótesis sobre esta enfermedad y se ofrece una guía en términos de nutrición y diferentes aspectos del estilo de vida que pueden beneficiar a quienes sobrellevan este usual problema de salud.

			Espero que este libro pueda servir para avanzar en el dominio de la nutrición y la salud integral y constituya una contribución a la continua expansión de la conciencia humana. Siendo consciente de mis limitaciones y de que Dios, o una fuerza/inteligencia superior, sabe más.

			El testimonio de algunos de mis clientes aparece con nombres cambiados para proteger su privacidad.

		

	
		
			Capítulo 1
Introducción. Las hipersensibilidades

			Hipersensibilidad se define en el diccionario Cambridge como «Una condición en la que el sistema inmune reacciona de una forma extrema a una sustancia en el cuerpo» (1). Es decir, se considera que la hipersensibilidad es una condición principalmente del sistema inmune. Pero una persona hipersensible también puede ser sensible desde la óptica sensorial y emocional.

			Karina Zegers de Beijl, en su website PersonasAltamenteSensibles.com, declara: «Hablamos de la Alta Sensibilidad si una persona tiene su sistema nervioso más fino, más desarrollado que la mayoría de la gente. Esto tiene como consecuencia que esa persona recibe relativamente mucha más información sensorial que alguien con una mediana sensibilidad».

			Se distinguen tres clases de hipersensibilidades: del sistema inmune, del sistema nervioso y emocional.

			Las hipersensibilidades del sistema inmune son alergias —respiratorias, dermatológicas, digestivas—, intolerancias alimentarias, sensibilidad química múltiple, inflamación, dolor —migraña, fibromialgia, artritis, etc.—.

			Las hipersensibilidades del sistema nervioso están relacionadas con los sentidos, como la hipersensibilidad al sol, bajo umbral del dolor, hipersensibilidad a los olores, hipersensibilidad al ruido, electrosensibilidad; o se vincula con el sistema nervioso central, como el carácter irritable, la baja tolerancia al estrés o el trastorno por déficit de atención e hiperactividad y el trastorno del espectro autista. Numerosas personas hipersensibles tienen una habilidad sensorial altamente desarrollada, incluso una percepción extrasensorial.

			La hipersensibilidad emocional es una alta sensibilidad de sentimientos. Se emocionan profundamente por lo que la mayoría de personas consideran cosas simples o sutiles, como una flor, una obra de arte, un poema, una canción, una película; y también quedan muy afectados por un simple comentario o contratiempo; y suele ser gente perfeccionista y muy empática. Poseen una propensión a la ansiedad y a la depresión, a sentirse incomprendidas y diferentes de los demás.

			Lo que se conoce como PAS (persona altamente sensible) incluye la hipersensibilidad nerviosa y emocional. Pero las personas hipersensibles suelen poseer una gran sensibilidad de los tres tipos —inmune, nerviosa y emocional—.

			Aunque alguien tenga una propensión a las hipersensibilidades por nacimiento, en este libro expongo cómo los síntomas de la hipersensibilidad inmune y sensorial pueden agravarse o aliviarse según distintos aspectos del estilo de vida como la nutrición, y de qué modo la hipersensibilidad emocional llega a volverse patológica.

			Existen múltiples teorías sobre el origen de las hipersensibilidades. En el capítulo dedicado a teorías se ofrece un resumen de las más razonables. Desde el punto de vista fisiológico se aborda el tema de la inflamación, los antinutrientes, la microbiota intestinal, la aproximación de la higiene natural, el agua, el estrés y la epigenética. En cuanto a la mente, se presenta el efecto del trauma o conflicto y las creencias.

			Desde hace mucho tiempo trabajo sobre mi persona para mejorar mi estilo de vida y he probado una larga lista de terapias. Finalmente, la que ha resultado ser la más efectiva ha sido la nutrición, seguido del ejercicio físico, dormir y descansar. Estos aspectos, junto con muchos otros, son tratados para las hipersensibilidades.

			Concretamente, en materia de nutrición, presento una dieta diseñada para las personas hipersensibles: la dieta de las frutas principales.

		

	
		
			Capítulo 2
Living fully nourished

			Living fully nourished es una aproximación integrativa y holística de la persona desde una perspectiva física y psicológica. En ella se trata al individuo de forma global, abordando las causas que son las raíces bajo una enfermedad visible: una incorrecta alimentación del cuerpo, mente y espíritu, así como la exposición a tóxicos físicos y emocionales.

			Una persona debe estar bien nutrida desde todos los aspectos de su vida: físico, mental, emocional y espiritual. Estar completamente nutrido significa alcanzar un equilibrio perfecto, evitando tanto los excesos como las deficiencias en cada aspecto.

			Living fully nourished es un método que tiene como propósito conseguir esta nutrición plena, basándose en tres principios:

			1.Origen: identificar la causa de la enfermedad, sea física, mental o espiritual.

			2.Conocerse a sí mismo, y de ese modo, localizar los efectos de los alimentos sobre la salud de uno mismo.

			3.Coaching: para poner en práctica los cambios necesarios que recuperen la salud, superando los obstáculos que lo impiden.

			Origen

			El objetivo del primer paso de living fully nourished es encontrar las causas de la enfermedad: intolerancias alimentarias, intoxicaciones, emociones negativas, estrés, desequilibrios nutricionales —físicos, intelectuales, sociales, espirituales, etc.—, conflictos o traumas, creencias negativas, etc. Análisis funcionales de sangre, orina, heces y saliva pueden ayudar a dilucidar estos problemas.

			Una enfermedad es una alerta que el cuerpo activa para que nos percatemos de que algo debe cambiar en nuestras vidas. Es importante no apagarla y continuar como si nada hubiera pasado, sino descubrir por qué se ha activado para evitar que vuelva a suceder. Es indispensable encontrar el origen de la afección.

			Para subrayar esa importancia, invito a reflexionar en el siguiente ejemplo. Imaginen que una persona no sabe o no cree que beber alcohol es perjudicial. Un día, empieza a beber por la noche y comienza a tener jaquecas por la mañana. En lugar de pensar qué lo ha provocado, se toma una pastilla y continúa con su vida habitual. Esto es lo que hacemos normalmente: cuando hay un problema de salud, ingerimos un medicamento y proseguimos nuestras labores, sin tratar de encontrar cuál fue el causante.

			Relación cuerpo-mente-espíritu

			El cuerpo, mente y espíritu están estrechamente vinculados. A menudo es difícil discernir en cuál se halla la raíz del problema. La parte más poderosa de las tres es, sin duda, el espíritu, la cual puede sanar al cuerpo y la mente. Pero cuando la fuerza espiritual de una persona no es muy fuerte, es obligatorio encontrar una solución desde el punto de vista físico.

			Las causas de una enfermedad son habitualmente multifactoriales y se suelen dar a la vez varias circunstancias, como estrés y falta de actividad física. De manera general, una condición repercute en las otras: un conflicto emocional provoca falta de sueño, por ejemplo.

			Es necesario mantener un buen equilibrio y cuidar el organismo desde todos los niveles.

			La mayoría de personas potencian un cierto aspecto, pero desatienden otros. Por citar; hay quienes son muy espirituales, sin embargo, descuidan su alimentación o su reposo, y otras vigilan la alimentación y practican ejercicio físico regularmente, aunque abandonan su vida espiritual.

			Esto no quiere decir que sea forzoso ser perfecto en todos los aspectos de la vida. En nuestra ajetreada vida moderna es prácticamente imposible que una persona lleve a cabo la cantidad de ejercicio físico requerido, siga una dieta sana, no soporte estrés, tenga una vida emocional plena, una vida espiritual rica, duerma y descanse suficientemente, etc. Pero se puede llegar al mínimo imprescindible en algunas y despuntar en otras. En el tercer principio de living fully nourished se sugieren algunas ideas de cómo hacer posible compaginar todas estas actividades necesarias a la vida.

			Factores debilitantes, fortalecedores y desencadenantes

			El cuerpo tiene una gran capacidad de recuperación y de desintoxicación, si no se sobrepasan sus límites (ver el Apéndice 4), de otro modo no podríamos sobrevivir a la gran cantidad de agentes que perturban nuestro organismo cada día. Cuando se produce algún tipo de agresión, habitualmente crónica, que el cuerpo no supera, se activa una alarma. Los síntomas de una enfermedad indican que hay un peligro que sobrepasa el organismo.

			Un desequilibrio importante en un aspecto de la vida puede pasar inadvertido durante mucho tiempo, y provocar que la persona se vuelva más vulnerable a otros factores a los cuales le presta más atención. Como resultado, cuando hay una falta en alguno de estos últimos elementos visibles, se pensará que son los responsables de su enfermedad, cuando, en realidad, es otra causa que no ha considerado.

			Entre otros, una persona que duerme poco y/o sufre estrés crónico podría padecer problemas digestivos, los cuales comportan, a su vez, otras enfermedades como migraña. Esta concentra sus esfuerzos en mejorar su alimentación, y descubre gracias a un test que tiene varias intolerancias alimentarias que le producen el dolor de cabeza, y consigue librarse de ellas con el régimen de evicción de alimentos intolerantes, pero el efecto solamente dura unos meses… hasta que desarrolla una nueva intolerancia alimentaria y sus jaquecas reaparecen. Y así seguirá, hasta que trate la raíz de su inconveniente: el estrés y la falta de descanso, los cuales son el origen de sus crecientes intolerancias alimentarias.

			De la misma forma, puede suceder lo contrario, es decir, que no se cuide la alimentación y sea esta el detonante de sus enfermedades y, en cambio, tenga muy presente los estragos que el estrés provoca en la salud. Cuando su estrés aumenta un poco empieza a sufrir reflujo y acidez, úlceras de estómago, hinchazón abdominal, etc. Hace responsable de sus problemas de salud a su jefe y su familia, pero no comprende que si se hubiera alimentado mejor habría sido capaz de sobrellevar estos períodos de estrés más intenso sin padecer todas estas consecuencias sobre su salud.

			Normalmente, un suceso puntual en la vida actúa como desencadenante, pero ya existe de manera previa un factor debilitante que sienta las bases de la predisposición a dicha enfermedad. Se suele culpar a este evento específico como responsable de nuestro problema de salud, pero la verdadera causa son los elementos que diezman la salud de modo crónico y lentamente. Una enfermedad se manifiesta cuando hay una predisposición a ella y se da un cierto hecho que la dispara. La propensión ha sido establecida debido a los aspectos debilitantes y el disparo lo desata el factor desencadenante.
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			Tabla 2.1 Algunos ejemplos de factores debilitantes y factores desencadenantes

			En el ejemplo de tomar alcohol, se trata de un elemento debilitante de migrañas y jaquecas. El factor desencadenante puede ser un ruido o el hecho de despertarse por la mañana.

			En las hipersensibilidades inmunológicas, el detonante son los alérgenos; en las sensoriales, el ruido, el sol, un olor, etc.; en las del sistema nervioso central, el estrés, el trabajo intelectual, las preocupaciones, etc.; y en las emocionales, las relaciones interpersonales conflictivas, una separación, un simple comentario crítico, etc. En todas ellas, las causas debilitantes son todos los aspectos del estilo de vida, los posibles traumas emocionales y físicos, los tóxicos a los que ha sido expuesto el cuerpo en el pasado y en el presente, etc.

			La forma más fácil de encontrar cuál ha sido el origen de una enfermedad es reflexionar sobre si se produjo algún cambio durante los pocos meses anteriores: un conflicto emocional, un accidente, una situación extremadamente estresante, un cambio en la alimentación habitual, una vacuna, etc.

			Pero si se sufre la enfermedad desde la infancia o desde hace muchos años, será muy difícil recordar qué la activó. Quizás se trate de una enfermedad crónica, que empezó muy despacio y se ha ido agravando a lo largo del tiempo, o incluso de nacimiento.

			En cualquier caso, siempre se debe trabajar en mejorar el estilo de vida actual para que la incidencia de la enfermedad sea lo menor posible. Aun si se trata de una enfermedad genética, la expresión de estos genes, la llamada epigenética, depende de numerosos factores ambientales, que van desde la alimentación al estado emocional. Uno debilitante puede activar los genes, de modo que, cuando el detonante da lugar, la enfermedad se declara; mientras que uno fortalecedor desactiva los genes, y así, aunque el elemento desencadenante se presente, la enfermedad no se manifestará. Por ejemplo, la alergia a los frutos secos o al polen se activa o desactiva según la nutrición y el estilo de vida de la persona.

			Es imposible controlar las causas que las inician; son sucesos que acontecen en la vida, ni tampoco la predisposición genética que heredamos. Cuando hay una enfermedad, se prefiere buscar la causa en un factor externo, echar la «culpa» a otra persona o a un suceso imprevisto e indeseable: un divorcio, una epidemia, una caída, etc. Pero, realmente, es uno mismo quien debe tomar la responsabilidad de lo que le acontece. Como muchos pensadores de nuestra época creen, cada uno crea su propia realidad, atrae los acontecimientos positivos o negativos con su pensamiento. Si se trabaja para estar equilibrado y fuerte física, mental y espiritualmente, no tan solo las fuerzas del universo estarán a favor, es decir, se tendrá «suerte» en la vida, sino que, además, cuando llegue algún acontecimiento desagradable se tendrá la fuerza suficiente para hacerle frente. Es mejor esforzarse para evitar la circunstancia motivante, de modo preventivo, en vez de señalar la mala suerte de un hecho determinado.

			Análisis

			Encontramos exámenes para determinar algunas de las posibles causas de una enfermedad: microbiología, parasitología, toxicología, intolerancias alimentarias, ácidos grasos, metales pesados, ácidos orgánicos, etc. Son análisis funcionales, diferentes de los convencionales que realizan los médicos. Pueden ayudar en algunos casos, pero, a menudo, no son concluyentes. El compromiso entre el precio y su utilidad debe ser estudiada en cada caso.

			Los análisis y la consulta con un terapeuta holístico ayudan a identificar el aspecto más débil, el posible origen de una enfermedad. Pero debido a la infinidad de elementos y a la dificultad del terapeuta en conocer todos los aspectos de la vida de una persona, es necesario que esta realice un trabajo interior de conocerse a sí misma para encontrar la fuente de su enfermedad, que es el segundo de los principios de la aproximación living fully nourished.

			Conocerse a sí mismo

			El segundo principio es identificar la alimentación que más le conviene a uno y tomar las riendas de nuestra salud.

			El mejor médico de una persona es uno mismo.

			El cuerpo es quien mejor sabe qué le conviene, solo es indispensable saber escucharlo. Todos los animales saben perfectamente qué comer. ¿Por qué el hombre es el único que no sabe qué le es mejor y come alimentos perjudiciales para su salud? ¿Qué factores impiden poder escuchar nuestro organismo?

			Como los títulos de los libros de Michel Dogna proclaman (2), Prenez en main votre santé (Tomar en mano su salud), es imperioso que la persona retome el control de su salud. Los médicos y terapeutas están para ayudar y aconsejar, pero no deberíamos obedecerles ciegamente por miedo. El estrés creado por la sentencia dictada por el médico/terapeuta impide la recuperación. El sentimiento que se debería infundir a un paciente es la esperanza, la modestia frente a la extraordinaria perfección y complejidad del cuerpo humano, positivismo, ánimos y soporte de todo tipo.

			En el caso de la persona que bebe alcohol, es muy difícil para un médico o un terapeuta encontrar la relación entre el alcohol y la migraña si no se cuestiona al paciente por sus hábitos alimentarios y costumbres. Pero, para el paciente, no es tan difícil vincular ambos hechos cuando sufrió la jaqueca después de la primera toma de alcohol. Y no se le debe reprochar; se nos ha enseñado desde muy pequeños que solamente los médicos saben sobre nuestra salud y hemos de creerlos a ciegas; y que nosotros no podemos curarnos ni encontrar la causa de nuestros problemas de salud.

			Recobrar la conexión con el cuerpo

			Tenemos que escuchar nuestro cuerpo, pero debido a distintas razones estamos desconectados de él:

			1.Nuestra mente. Esta se encuentra por encima del cuerpo; controla y anula cualquier necesidad física. Es una de las características que, afortunadamente, nos separan de los animales. Las personas con la mente equilibradas pueden controlar sus impulsos sexuales, la violencia, las necesidades fisiológicas y, por supuesto, el hambre. Pero dominar el hambre se produce a costa de perder el instinto sobre qué alimentos son beneficiosos en cada momento; retenerse en exceso las necesidades fisiológicas hasta llegar al estreñimiento; beber de más o insuficientemente, etc.

			2.Nuestras creencias. Desde pequeño nos inculcan qué es beneficioso y qué es perjudicial. En la escuela, los padres, los anuncios y programas de la televisión, la religión, la cultura en general de la época en que vivimos, los amigos, los médicos y, actualmente, Internet. De la misma forma que nuestra mente, el hecho de tener unas creencias nos eleva como personas, pero nos desconecta de nuestras necesidades físicas. Ya no escuchamos al cuerpo, atendemos a un médico, un nutricionista, un amigo, un familiar, el dogma de fe, etc.

			Como consecuencia de estos factores, nos topamos con la situación en que, por ejemplo, un budista sigue una dieta macrobiótica sin reflexionar sobre si tomar tal cantidad de cereales o granos es beneficioso para su salud; u otra toma una gran cantidad de productos lácteos porque ha aprendido que son ricos en calcio para sus huesos, cuando resulta que es intolerante a la lactosa.

			Es muy importante cuestionarse cualquier dogma sobre nutrición. El Dr. David Katz da un sabio consejo: leer opiniones diferentes a las nuestras, para poner en duda la propia.

			Debemos escuchar nuestro cuerpo, pero ¿podemos confiar en los mensajes que nos envía? Hemos de tener cuidado en no malinterpretar las señales y no confundir las necesidades con los «caprichos». Hay distintas situaciones en las que el organismo envía señales erróneas, entre otras:

			1.Hay una adicción a un cierto alimento, como al azúcar. La ingesta de sustancias adictivas libera componentes del bienestar: endorfinas, serotonina, dopamina y oxitocina. Una teoría argumenta que las células se protegen del exceso de estas sustancias reduciendo los receptores a las mismas, es decir, desarrollando una resistencia a ellas. Entonces, la persona ha de aumentar la toma del producto adictivo para obtener el mismo efecto. Así es como empiezan las adicciones. Otra hipótesis afirma que, con el tiempo, el cerebro pierde su habilidad de producir sus propios elementos neurotransmisores y depende de los productos adictivos para obtenerlos. Lo mismo sucede con el alcohol.

			2.Existe una proliferación excesiva de bacterias indeseables o patológicas en el intestino, las cuales producen ciertas neurotoxinas que activan los receptores del bienestar y nos hacen rehenes. Esto sucede en el caso de que haya una infección por levaduras como cándida, las cuales producen estos componentes placenteros cuando se alimentan de azúcares y carbohidratos. Por ello, es muy difícil conseguir la eliminación de una dependencia al azúcar y carbohidratos cuando hay una infección por cándida. Pero como hemos dicho, nuestra mente es mucho más poderosa que el cuerpo, así que se puede lograr; ¡mucha gente lo consigue aunque sea difícil!

			3.Se da un fallo enzimático que impide la correcta digestión de ciertos alimentos, como el gluten y la caseína. En este caso, estas proteínas se convierten en péptidos opioides, y si la persona padece el síndrome del intestino permeable o agujereado y una perturbación de la barrera hematoencefálica, se puede alterar la transmisión de neurotransmisores del cerebro, y producir también una adicción. Esta situación conduce incluso a ciertas enfermedades psicológicas y neurológicas.

			En los tres casos, es necesario un control externo a nosotros: la mente, o alguien de nuestro entorno que nos ayude a hacer un régimen. En el caso de los niños serán los padres, en un adulto, quizás sea indispensable la intervención de la pareja, de algún familiar próximo, un amigo, o pasar un tiempo en un centro de salud.

			Se aprecian muchas terapias especializadas en tratar las adicciones. En el tercer principio de living fully nourished, coaching, se proponen algunas de ellas.

			Cuando la mente ha optado por una alimentación que es errónea, aparece el problema de deshacerse de las ideas preconcebidas y ponerlas en duda, lo cual no es nada evidente. ¿Cómo conseguirlo?

			Un primer paso para reconectar con nuestro cuerpo es la meditación y la alimentación consciente.

			Alimentación consciente

			Para comenzar, es imprescindible relajarse antes de comer. Desconectar del entorno: el trabajo, las noticias de la televisión, teléfono, amigos, compañeros o familia. Durante unos días comer solo, en un estado de casi meditación, lo que se llama alimentación consciente. Para ello;

			1.Realizar unos ejercicios de respiración antes de comer para relajarse. Se puede hacer incluso un poquito de meditación.

			2.Centrarse en las sensaciones del organismo antes, durante y después de la comida. Plantearse la siguiente pregunta: ¿tengo realmente hambre? Analizar las señales que el cuerpo está dando para indicar que tiene hambre, o si vamos a comer porque es la hora. En el capítulo sobre alimentos se explica la diferencia entre verdadera hambre y apetito con más detalle.

			3.Preparar la comida. Cocinar nuestro alimento abre los sentidos y ayuda a estimular el sistema digestivo. Además, si se hace de forma consciente, y se prepara con amor, teniendo pensamientos positivos, entonces también adquirirá vitamina L —love—.

			4.Si se es creyente en una religión o se cree en el poder de la mente, dar gracias por los alimentos que se van a tomar y bendecirlos aumenta todavía más la energía positiva o vitamina L de la comida.

			5.Comer de modo consciente: degustar la comida, concentrarse en el olor, la textura, la presentación —color, forma—, el gusto, la temperatura. Masticar despacio. Estar pendiente de notar la sensación de saciedad y dejar de comer en ese instante. Si queda comida aún, se puede guardar en la nevera, no hace falta acabarse todo el plato.

			6.De nuevo, dar gracias por los alimentos que se ha tomado. Visualizar cómo estos se digieren correctamente hasta sus partes elementales —imaginar unas tijeras, por ejemplo, que van cortando los alimentos—, y cómo después se distribuyen por todo el cuerpo transportados por la sangre y nutren las células del organismo.

			7.El paso más importante: después de comer, prestar atención a nuestras reacciones; ¿hay una sensación de satisfacción o bien se empieza a notar molestias con ruiditos, gases, dolores, pesadez, fatiga y somnolencia? Estar alerta de todos los posibles síntomas —dolores en cualquier parte del cuerpo, alergias, latidos del corazón, actividad mental, etc.—, tanto inmediatamente como unas horas después. En el caso de que se presente algún síntoma es conveniente anotar todo lo que se ha tomado las cuarenta y ocho horas anteriores.

			Se tiene que realizar este ejercicio durante un cierto tiempo hasta que uno sea capaz de comer de manera consciente sin necesidad de tanta concentración, en compañía de otras personas.

			Una vez hemos reconectado con el cuerpo y estamos en disposición de liberarnos de las ideas preconcebidas y probar nuevos estilos de alimentación con la mente abierta y el cuerpo receptivo, comenzaremos a distinguir qué alimentos son beneficiosos y cuáles son perjudiciales.

			Interrogarse a uno mismo

			Para conocer qué alimentos son adecuados, puede ser útil poner en duda todas las costumbres y creencias sobre alimentación. Considerar reflexionar sobre las siguientes cuestiones:

			* ¿Son los «cereales» buenos para mí?

			* ¿Qué cantidad de «cereales» mi cuerpo puede aceptar?

			* ¿A qué hora del día es mejor para mí comer «cereales»?

			* ¿Cuántas veces a la semana puedo comer «cereales»?

			* ¿Es esta combinación de alimentos —como «arroz» con «pollo»— buena para mí?

			* ¿Bebo la cantidad adecuada de «agua»?

			Debemos repetir estas cuestiones para cada alimento y bebida que se toma, incluso si se considera que es la más sana del mundo, desde la carne a cualquier tipo de verdura, desde el café al agua, pasando por el pescado, huevos, frutos secos, legumbres, fruta, chocolate…

			Imaginad que se es un detective y se quiere saber quién es el culpable de la enfermedad que se padece.

			Poniendo a prueba diferentes dietas

			A partir de este instante pondremos bajo sospecha todas las clases de dietas existentes: vegetariana, hiperproteica, paleo, macrobiótica, crudivorista, etc. Todas ellas tienen argumentos válidos para defenderlas, así que, ¿cómo escoger cuál es la mejor? Además, dentro de cada clase, hay tantas variantes como nutricionistas hay en la Tierra.

			Una proposición es simplemente probarlo durante una temporada. El tiempo depende de cada caso; puede ir de unas semanas a muchos meses. Si ese estilo de nutrición mejora la salud física o mental indica que es una buena dieta. Si se empeora, quizás se deba a una reacción de desintoxicación, un agravamiento temporal antes de mejorar, cosa que sucede a menudo en numerosas terapias. Así que es necesario hacer la prueba durante cierto tiempo. Normalmente, si dura demasiado y empeora cada vez más se trata de una intolerancia, pero si es pasajero, se trata de una reacción de desintoxicación.

			De la misma forma, el hecho de que una dieta haga sentirse mejor al principio no significa que sea beneficiosa para la salud. Es posible que el bienestar proceda de productos estimulantes, y, en realidad, agota las reservas de energía vital, como sucede con el alcohol y el café.

			Si no se siente ninguna diferencia con el cambio de dieta, ni mejoría ni empeoramiento, no es una buena señal. El tiempo que se necesita para notar sus efectos depende de la naturaleza de los síntomas. Los gastrointestinales suelen mostrarse bastante rápido, dos semanas como máximo, incluso mucho menos. Pero las enfermedades neurológicas, cardiovasculares y enfermedades crónicas, en general, tardan muchísimo más en empezar a mejorar; meses o años.

			Las intolerancias y las necesidades nutricionales evolucionan durante la vida. Una persona no tiene las mismas en la infancia, adolescencia, adultez o vejez. Un bebé mantiene todas sus exigencias cubiertas con la leche materna, pero no un niño ni un adulto. Los niños suelen padecer más alergias e intolerancias porque su organismo posee más energía para rebelarse contra los alimentos ofensivos. A medida que se envejece, el cuerpo necesita menos energía procedente de los alimentos.

			El mejor médico es uno mismo, o los padres en el caso de los niños. La opción óptima para recuperar la salud es estudiar nutrición, y así decidir qué tipo de alimentos convienen mejor. Pero para ello, es imprescindible que la persona se instruya sobre múltiples aproximaciones a la nutrición, para saber «por dónde comenzar» y de qué alimentos/sustancias sospechar. Un terapeuta en nutrición puede ayudar a realizar estas decisiones, sobre todo, cuando no se tiene tiempo para estudiar nutrición. Pero la persona siempre será la que tendrá que hacer la mayor parte del trabajo y es la única que decide qué le conviene mejor.

			Distinción entre alimentos no saludables y alimentos intolerantes

			La barrera entre un alimento no saludable y un alimento intolerante es muy difusa. Hay ciertos alimentos los cuales, prácticamente, todos los nutricionistas están de acuerdo que se son perjudiciales, pero la mayor parte son sanos para ciertos nutricionistas y no saludables para otros.

			Los alimentos que son indudablemente considerados perjudiciales son:

			* Productos industriales o procesados: aceites hidrogenados, aditivos —colorantes, conservantes, antiaglomerantes, espesantes, potenciador del sabor (glutamato monosódico) —; edulcorantes artificiales —sacarina, aspartamo, sorbitol, sucralosa, acesulfamo, neotamo—.

			* Tratados químicamente con pesticidas, antibióticos, hormonas y genéticamente modificados.

			* Tostados a altas temperaturas o quemados: aceites vegetales a altas temperaturas —patatas fritas y chips de bolsa—, carne tostada en la barbacoa, etc.

			Los alimentos que no son perjudiciales se pueden clasificar en alimentos tolerantes e intolerantes.

			Estrategias para identificar las intolerancias

			Prácticamente todas las personas que sufren alguna clase de enfermedad, sea crónica o aguda, se encuentran afectados por algún tipo de intolerancia alimentaria. En algunos casos, tan solo eliminando de la dieta el alimento que causa problemas se llega a sanar.

			Los síntomas de una intolerancia son retardados en el tiempo, desde unas horas hasta varios días; al contrario de las alergias, que muestran síntomas de modo casi inmediato. Por esta razón, las intolerancias son tan difíciles de detectar.

			Es complicado poner a prueba todos los alimentos que tienen cierta probabilidad de ser problemáticos. Se pueden utilizar diferentes estrategias para determinar si existen intolerancias.

			* Dieta de eliminación y reintroducción:

			Consiste en eliminar un cierto alimento durante cierto tiempo y comprobar si hay una mejora. Luego se vuelve a reintroducir y se comprueba que hay un empeoramiento. En ese caso, se tiene la certeza de que es perjudicial.

			El problema de esta aproximación es que hay que tener suficiente fuerza de voluntad para suprimir un alimento, sobre todo, teniendo en cuenta que aquellos a los que hay una intolerancia crean también una dependencia con el consecuente síndrome de abstinencia cuando se apartan.

			El tiempo de evicción para empezar a notar resultados depende del tipo de enfermedad y de la persona. Para alergias, hipersensibilidades y trastornos digestivos suele ser bastante corto, de una o dos semanas, pero para enfermedades crónicas inflamatorias se necesita un período de prueba de unos tres meses, y hasta seis para neurológicas.

			Este método es particularmente adecuado para los niños pequeños y bebés, ya que no es necesario pincharlos para hacer análisis.

			De la misma forma, en la fase de reintroducción se puede dar el caso que al principio no se presente ningún síntoma, pero tras unos cuantos meses de estar tomando de nuevo el alimento en cuestión reaparezcan. Esto es debido a que los anticuerpos han disminuido durante el momento de eliminación, y, a continuación, van aumentando de manera gradual durante la etapa de reintroducción, y hasta que no alcanza a una cantidad suficiente para provocar síntomas la intolerancia pasa inadvertida.

			Así que, idealmente, se debería hacer la dieta de eliminación/reintroducción con un solo alimento a la vez, y por un espacio de tiempo que va desde una semana hasta unos seis meses para cada uno. Luego, se repite el proceso con el siguiente alimento.

			Como se puede imaginar, este procedimiento resulta muchas veces inviable en enfermedades crónicas, aunque llega a ser muy útil para la mayoría de hipersensibilidades y desórdenes gastrointestinales.

			En estos casos, las pautas que recomiendo seguir durante la reintroducción son las siguientes:

			1.Comenzar muy lentamente, con dosis pequeñas, por ejemplo, una cucharadita.

			2.Esperar tres días observando si se produce una reacción. Si no se da, entonces aumentar gradualmente la cantidad del alimento.

			3.Cuando se ha alcanzado una porción normal, y no ha habido todavía reacción, continuar comiéndolo, pero solo una o dos veces a la semana. Seguir esta precaución durante tres meses al menos.

			4.En este tiempo, se puede reintroducir otro alimento de la misma manera.

			5.Evitar tomar durante el mismo día dos alimentos sospechosos de crear una reacción, dejar, al menos, dos días de espacio entre ellos.

			6.Si existe una reacción, identificar qué alimento sospechoso fue el último que se ingirió. Volver a eliminarlo para comprobarlo.

			7.Pasados los tres meses de la reintroducción sin problemas, se aumenta la frecuencia de la toma si se desea. Proseguir vigilando, de todos modos, si no hay reacción al aumentar la frecuencia durante un cierto tiempo, un mes mínimo.

			8.Una vez se está seguro de que se tolera sin ningún inconveniente, se puede pasar a distinto.

			Aconsejo apuntar en un diario todo lo que se ha comido cada día y el estado de salud. Cada vez que aparece el mismo síntoma, se busca en sus páginas si hay una coincidencia en los alimentos ingeridos los dos días previos en ambas ocasiones.

			A cada persona se puede recomendar un ritmo diferente: para la fase de eliminación, en algunas es mejor empezar apartando todos los alimentos sospechosos de golpe desde el principio, en otros casos es preferible ir sustrayendo despacio uno a uno los sospechosos. Y para la etapa de reintroducción en algunos casos se intuye que se podrá ir más rápido, sobre todo cuando la cantidad de alimentos que se ha tenido que excluir es reducida y las enfermedades que desatan son leves; y en otros casos se irá con mayor lentitud, más incluso cuando las enfermedades asociadas son graves y hay una gran cantidad de intolerancias.

			* Dieta de provocación:

			En esta estrategia se trata de aumentar paulatinamente la cantidad del alimento sospecho y observar si guarda relación con los síntomas, de forma que se experimenta un empeoramiento.

			Puede ser peligroso en ciertas enfermedades agudas. Pero quizás se trate de la única opción si resulta imposible conseguir el descarte del alimento para hacer la prueba de eliminación/reintroducción.

			* Análisis médicos de intolerancias:

			Hay diversos exámenes de intolerancias alimentarias: anticuerpos en sangre para las intolerancias inmunitarias; tests respiratorios para la lactosa, sacarosa y fructosa; heces para la flora intestinal; urinarias para los metabolitos orgánicos, y los péptidos opioides del gluten y la caseína; y otros.

			El inconveniente es que no se acostumbra a encontrar todas las intolerancias, la ciencia no está suficientemente avanzada. A estas se les llama «sensibilidades alimentarias». La persona sabe que tiene la intolerancia porque mejora al evitar el alimento, aunque no aparece ninguna reacción de ningún tipo —inmunitaria, bacteriológica, enzimática— en los análisis.

			En la mayoría de los casos los análisis encuentran las intolerancias más importantes, pero es indispensable continuar trabajando en conocerse a uno mismo para dilucidar los detalles de la alimentación más adecuada.

			* Terapias energéticas:

			Se encuentran diversas terapias energéticas para detectar bloqueos energéticos a alimentos: la quinesiología, el método NAET, biorresonancia, etc. Son técnicas que requieren mucho tiempo, ya que se prueban pocos alimentos en cada sesión. Es posible encontrar algunas intolerancias, pero considero que los análisis médicos son más precisos, fiables y rápidos. En contrapartida, durante la misma sesión, se realiza un tratamiento para intentar sanar este bloqueo energético.

			Antes de probarlo, aconsejo hablar con alguna persona que haya seguido el tratamiento. Mi experiencia personal no es muy positiva al respecto. También me cuestiono si se trata de un método natural que, al igual que la medicina convencional, solo «apaga» las señales de alarma que el cuerpo envía indicando que hay un problema, pero la causa real del inconveniente sigue allí.
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