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			GRATITUD 




			 




			Más que una dedicatoria, quiero que las primeras líneas de este libro sean una expresión sincera y transparente de la gratitud que siento por quienes han contribuido, incluso sin saberlo y mucho menos sin pretenderlo, a convertirlo en una realidad. La mayoría de los que han tenido una implicación activa, autores y profesionales de diversos campos, aparecen convenientemente citados a lo largo del texto. Sus trabajos han sido inspiradores, y la oportunidad que en algunos casos me brindaron de verlos en acción es una confirmación adicional del peso específico de sus aportaciones. Es de justicia señalar que me siento especialmente en deuda con las acertadas contribuciones que ha realizado a este texto la coach, experta en pnl y en comunicación no verbal Priscila González. Su capacitación y experiencia en muchas de las materias desarrolladas en Piensa en positivo, vive en positivo han contribuido a enriquecer el conjunto. También debo manifestar mi gratitud hacia Sergio Rodríguez por su análisis de los datos sobre geobiología y habitat saludable; a David Barba por su generosidad a la hora de permitirme compartir su trabajo con el eneagrama; y a Fabio González Torres por sus tonificantes ilustraciones. 




			Finalmente, debo agradecer a los compañeros de las revistas Año Cero y Enigmas por haber confiado en mi criterio en estos últimos años a la hora de dar cobertura a las temáticas de este libro en dichas publicaciones, así como a mi editora, Maria Fresquet, que ha desplegado paciencia y compartido entusiasmo en estos últimos meses. Gratitud. 




			



	    


	 	

	    

             




			Para ver el mundo en un grano de arena, 




			y el cielo en una flor silvestre, 




			abarca el infinito en la palma de tu mano 




			y la eternidad en una hora. 




			. 




			Aquel que se liga a una alegría 




			hace esfumar el fluir de la vida; 




			aquel que besa la joya cuando esta cruza su camino 




			vive en el amanecer de la eternidad. 




			 




			WILLIAM BLAKE 




			



	    


	 	

	    

             




			UN ATRACÓN DE CHOCOLATE… 




			 




			Con optimismo, con motivación, con ilusión, enfocando lo positivo, receptivos a echarnos unas risas, experimentar gratitud y explorar nuestro potencial sin despreciar el de los demás… Ésa es la idea latente a lo largo de este libro, un libro que ha sido escrito precisamente en esa atmósfera motivacional y entusiasta. Un libro que nace en muchos de sus capítulos en el seno de transformadoras vivencias personales, de providenciales y luminosos encuentros que han puesto luz a muchas sombras e iluminado caminos que sugerir. 




			Mi afinidad por los temas abordados en las siguientes páginas me acompaña desde la infancia, y una parte de mi formación y experiencia profesional ha tenido a la salud, el bienestar y el desarrollo personal como protagonistas. A ellos he dedicado siempre mucha atención, innumerables horas de radio y en la última década un sustancioso número de reportajes en revistas, en algunas de las cuales he tenido el privilegio de escribir y coordinar secciones durante años. Hace tiempo incluso simultaneé en radio mis habituales programas dedicados a misterios y ciencia límite con uno semanal centrado esencialmente en el autoconocimiento, desarrollo personal y terapias complementarias, al que bauticé como «Gotitas de magia». Un buen nombre, sin duda, polivalente, válido para ese espacio radiofónico, para bautizar un perfume o incluso a este mismo libro. Años más tarde creamos una sección llamada «Vitaminas para el alma» con la misma temática. Todo ello ha contribuido a mantenerme «engrasado», atento, receptivo y curioso ante las investigaciones y los temas vinculados con los asuntos que tratamos en las páginas que ahora tiene entre sus manos. 




			Me resulta algo difícil definir exactamente el resultado. Podríamos definir este libro como un conjunto de sugerencias, recomendaciones y consejos para llevar una vida más saludable, con mayores niveles de bienestar global, capaz de sanear nuestro organismo, timonear nuestras emociones e iniciar caminos de superación y autoconocimiento. Parece muy pretencioso, cosa que espero que el lector tienda a juzgar con algo de benevolencia, máxime considerando que en todo momento he procurado sustentar las aportaciones con referencias a los avales científicos y vivenciales sobre las que descansan las mismas. También podríamos optar por ver este libro como una suerte de «botiquín» o «manual» al que acudir en caso de querer mejorar algún aspecto de nuestras vidas… 




			En fin, con el ánimo de no disuadirle de continuar con la lectura de este libro por haber tenido que sufrir una larga y tediosa introducción, apenas añadiré algún apunte adicional, necesario para que pueda hacerse una idea de lo que irá encontrando en las siguientes páginas. Abordaremos pautas generales de alimentación saludable, indagando en las bondades de los germinados, de los probióticos, del chocolate, de la dieta mediterránea…, lo conveniente que pueden resultar los adaptógenos y las razones para reconsiderar el consumo de leche y azúcar, por ejemplo. Le invitaré a tomar conciencia del lugar en el que vive y trabaja, de las energías naturales y artificiales que pueden estar afectando a su salud y rendimiento: la orientación de la cama, los materiales de construcción, la calidad del aire que respira o el efecto de aparatos eléctricos y dispositivos portátiles en nuestras vidas. 




			Si decide acompañarme en el viaje que supone la lectura de estas páginas, le daré argumentos para poner en valor y conjugar en su vida cotidiana como eficiente medicina física, emocional, mental y relacional verbos como abrazar, respirar y reír. Le daré excusas perfectamente válidas desde el punto de vista científico para reivindicar el sexo, para defender el papel de las mascotas en el hogar, para sacarle un mayor partido a la música como vehículo de bienestar o para elegir, en una sociedad donde lo gris tiene mayor visibilidad, el optimismo y el pensamiento positivo como gobierno de nuestras mentes y vidas. 




			Aquí hay argumentos y pautas para empezar a vivir el ahora, para relajarnos y meditar gracias al mindfulness… presentando caminos que pueden mejorar nuestra capacidad de comunicación y explorar quiénes somos por medio del arteterapia, de las constelaciones familiares, la PNL o del eneagrama de la personalidad. Incluso, con tanto optimismo corriendo por nuestras venas, nos atrevemos a sugerirle en el último capítulo, amigo lector, que coquetee con la «magia» y le dé una oportunidad a eso que se ha dado en llamar la Ley de la Atracción y la infinita abundancia del Universo… Quién sabe, por probar no perdemos nada. 




			 




			Gracias por confiar en este libro y feliz viaje. 




			 




			A 29 de noviembre de 2016,  




			bajo los efectos de una motivadora  




			tableta de chocolate. 




			



	    


	 	

	    

             




			CAPÍTULO 1 




			 




			NUTRE, ALIMENTA Y DISFRUTA 




			 




			
CUIDANDO DE NUESTRO TEMPLO 




			 




			Tenemos que cuidar de nuestro templo físico y mantenerlo en las mejores condiciones posibles. Lo necesitamos en buen estado para ser felices, para experimentar y sentir, para aprender, para relacionarnos e interactuar con el mundo en el que vivimos. No es necesario fijarnos objetivos idealistas ni logros que requieran una alta exigencia, aunque somos libres de asumir tales responsabilidades. Lo que proponemos aquí es sencillo: pautar una alimentación consciente, saludable y revitalizadora, algo que está al alcance de la mayoría. 




			Es obvio. Si vamos a trabajar para conseguir una versión actualizada, más funcional y eficiente de nosotros mismos, es bastante lógico que comencemos por prestar atención a nuestro cuerpo, y más concretamente a nuestra alimentación. Comer es una necesidad biológica, una actividad generalmente placentera que paulatinamente hemos ido convirtiendo en una fuente creciente de problemas. La mayoría de ellos se pueden prevenir o revertir, y otros sin duda serán mucho más llevaderos si nos alimentamos con algo más de sentido común. Pero que nadie se alarme o desanime, no vamos en busca del peso ideal, de cinturas de avispa o abdominales marcados. No vamos a proponer regímenes castrantes, ni extraños y exóticos experimentos en la despensa. Nos resistimos a eso como un gesto de coherencia, tanto con la filosofía global de este libro como con el hecho de estar acompañados durante su redacción por un suministro constante de chocolate. Lo que pretendemos es otra cosa, sencillamente nos proponemos compartir información, pautas, investigaciones y consejos que de manera sistemática nos marcan el camino de una alimentación saludable y nutricionalmente equilibrada; algo de sentido común, ni más ni menos. Pero primero, ¿qué tal si descendemos un instante a los infiernos? Nos vendrá de miedo. 




			 




			
Por el camino incorrecto 




			 




			Pescados contaminados con metales pesados; alimentos infantiles saturados de azúcar o de peligrosas grasas trans; carnes atiborradas de antibióticos y hormonas de crecimiento; bebidas gaseosas y deliciosos postres lácteos adulterados con una batería de colorantes y saborizantes; pastas, harinas y bollería elaboradas con cereales refinados e inertes, desprovistos de su potencia nutricional; mieles de mala calidad desechadas que terminan en los cereales infantiles; alimentos enriquecidos y encarecidos completamente inútiles para nuestro organismo… La lista de amenazas y despropósitos cotidianos a los que nos enfrentamos al sentarnos a la mesa tiene un horizonte cada vez más cercano y desalentador. Y lo peor es que cada día ven la luz informes contradictorios, que alimentan la confusión acerca de la idoneidad del consumo de uno u otro alimento, mientras las legislaciones varían de un país a otro y la industria alimentaria se esfuerza en seducir nuestro paladar aunque ello implique deteriorar un poco, o mucho, nuestra salud. 




			No obstante, no todo está perdido, pues hay cosas que tenemos muy claras. Resulta una obviedad que la alimentación es esencial para la vida, ya que es el medio a través del cual suministramos a nuestro organismo los alimentos que contienen los nutrientes necesarios —proteínas, ácidos grasos, vitaminas, hidratos de carbono, minerales, etcétera— para construir, ampliar y renovar nuestra entidad biológica. Mientras que la alimentación es un acto consciente, que depende de los recursos existentes así como de determinantes culturales, que oscila desde la mera supervivencia al más refinado arte culinario, los ancestrales mecanismos biológicos ligados a la nutrición, como es el caso de la digestión, absorción y aprovechamiento de los nutrientes, son el fruto de la evolución de nuestra especie y escapan en buena medida a nuestro control. Nuestro organismo ha diseñado durante millones de años sustancias como las enzimas destinadas al aprovechamiento de los alimentos o nos hemos equipado con una flora bacteriana muy específica que coopera en su digestión y absorción, pero la procedencia de los mismos o la forma en la que son ingeridos, especialmente en la actualidad, no tienen en cuenta esa especificación evolutiva. 




			Es evidente, por tanto, que alimentación y nutrición no pueden ser consideradas equivalentes: todos los seres humanos compartimos la necesidad de nutrirnos de una manera adecuada para vivir saludablemente, pero la forma como lo hacemos —la alimentación— es tremendamente variada y hoy en día nos viene marcada en gran medida por los intereses económicos de las grandes industrias alimentarias y agropecuarias. La nutrición depende esencialmente de la calidad de la alimentación y no de la cantidad, de manera que podemos estar malnutridos por defecto, pero también por exceso. Y ésa es una de la primeras paradojas con las que nos topamos, un escenario inverosímil denunciado por numerosas organizaciones no gubernamentales: mientras en una parte del mundo el hambre y la malnutrición hacen estragos, en el mundo «civilizado» una mala nutrición por exceso en el consumo de determinados alimentos ha conseguido que la obesidad, el cáncer, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares hayan alcanzado el rango de pandemia. Lo inquietante de ambos extremos es que se tocan, vislumbrándose los mismos intereses económicos, con frecuencia ligados a las multinacionales de la alimentación, de la salud y de la agricultura. La contaminación de la tierra y los recursos hídricos, el uso abusivo de antibióticos, hormonas y otros medicamentos en ganadería, de pesticidas y abonos en agricultura, la introducción de los transgénicos, el innecesario y permanente refinado de los alimentos hasta el punto de convertirlos en la sombra de lo que eran en origen, el pertinaz uso de aditivos, azúcar y otras sustancias potencialmente tóxicas, el desarrollo de los métodos de cocción, la ruptura con los ritmos naturales, el exotismo alimenticio, la contaminación bacteriana, la degradación de los ecosistemas marinos y un largo número de factores extra son eslabones de una larga cadena frente a la que nuestros organismos no tienen capacidad de adaptación o defensa y que irremediablemente nos conduce a trastornos de mayor o menor gravedad, capaces de alcanzar el rango de enfermedad. Todo esto, aunque no sea nada optimista, conviene saberlo y mirarlo de frente… 




			¿Han notado el calor de los infiernos? ¿Tenemos ya algo de miedo en el cuerpo? Si es así, vamos por buen camino. 




			 




			
Tomando conciencia del nuevo itinerario 




			 




			No pretendemos ponernos más serios de lo debido, pero la verdad es que con las cosas de comer es bueno ser sensatos, lo que no implica que las propuestas que compartamos en estas páginas sean perfectamente accesibles y hasta divertidas. En esencia, basta con volver a la comida casera, al proceso de preparar de cuando en cuando nuestros propios alimentos, cultivar algunas verduras y hortalizas en la azotea, terraza o balcón de nuestras casas, ojear unos instantes el etiquetado de aquello que vamos a comprar y elegir lo que forma parte de nuestra despensa, en vez de dejar que la presión del día a día y la publicidad hagan ese trabajo por nosotros. 




			El envenenamiento alimenticio al que la inmensa mayoría estamos expuestos tiene diversidad de expresiones, algunas de ellas insospechadas. Podemos vivir al margen de lo que hemos convenido en llamar «comida basura» (que, por cierto, suele ser extremadamente sabrosa) y, sin embargo, ingerir en nuestra dieta habitual alimentos que consideramos inocuos e incluso saludables, pero que son responsables de importantes trastornos. Muchos alimentos light publicitados como saludables, o productos lácteos con cualidades terapéuticas «avaladas por estudios científicos» son auténticas bombas de relojería por su contenido en grasas, azúcares y edulcorantes, presentando una relación directa por su índice glucémico con la obesidad y la diabetes. En cuestiones de alimentación es mejor no fiarse de las primeras impresiones. Llamadas publicitarias como las del «0 %», «natural», «sin azúcares» o el brillante aspecto de unas manzanas o unos prietos tomates pueden llevarnos a tomar la elección menos saludable, aunque visualmente nos hayan conquistado. 




			Por eso la idea que subyace en estas páginas es la de tomar conciencia, y a partir de ahí, siempre y cuando estemos por la labor, tomar decisiones en función de nuestros gustos. Personalmente siempre he encontrado entretenido y fascinante el proceso de hacer la compra en el supermercado… Ir pausadamente, leer los etiquetados en busca de grasas insalubres o de los seductores azúcares ocultos, comparar los precios en función de ingredientes y proporciones… y también serpentear entre los subterfugios que el neuromárketing despliega ante nosotros por medio de colores, proporciones, mensajes, disposición en estanterías, músicas, etcétera, como parte de una coreografía mental y emocional que provoca el anhelo de comprar lo que nos venden y no lo que necesitamos. 




			Hoy sabemos que una alimentación equilibrada requiere de un porcentaje mínimo de nutrientes cada día, proteínas, hidratos, grasas, vitaminas y minerales, procedentes de los reinos animal y vegetal, y que su desequilibrio por exceso o defecto acarrea patologías de diversa consideración. Estamos comenzando a concienciarnos de la necesidad de que nuestras fuentes de alimento estén lo más cerca posible de lo natural y biológico, de manera que la búsqueda de opciones sin aditivos, productos de temporada, no transgénicos, de vegetales y cereales ecológicos, etcétera, es una opción que ya comienza a estar extendida, aunque económicamente aún no sea del todo viable. Pero mal que nos pese, una alimentación equilibrada nutricionalmente e incluso ecológica no parece ser suficiente para mantenernos a salvo al cien por cien de los venenos alimenticios, máxime si tenemos en cuenta la aparición constante en el escenario de la alimentación de factores derivados de nuestro desarrollo industrial y tecnológico, que no priorizan precisamente la salud. 




			Y es aquí donde entran en juego enfoques de mayor calado, como el del reputado médico francés Jean Seignalet, internista, investigador y docente en el Hospital y en la Universidad de Montpellier. Seignalet propone en su imprescindible La alimentación, la 3.ª medicina apostar por una alimentación consciente y natural que nos devuelva la salud perdida, una apuesta que pasa por retornar a las prácticas alimenticias de nuestros ancestros. Por encima de ideas románticas o de respetables principios filosóficos, esa vuelta atrás a un régimen alimenticio milenario está basado, según Seignalet, en rigurosas observaciones e investigaciones científicas, así como en la evidencia biológica de la inadaptabilidad de nuestro organismo a las moléculas generadas en la alimentación moderna. Cualquiera de nosotros puede entender que toda adaptación evolutiva requiere de un tiempo bastante largo, un período que en ningún caso se ha dado en los seres humanos en relación con la alimentación. ¿Alguna vez, amigo lector, se ha parado a pensar en ello? Según parece, no estamos preparados para digerir alimentos modernos como la leche animal, los derivados de cereales procesados, por muy ecológicos y biológicos que sean, y mucho menos la amplia gama de aditivos usados hoy en día en la industria de la comida. Son agentes extraños. Si atendemos a las propuestas de Seignalet, quien obviamente no consideraba una adaptación biológica a esos alimentos hasta dentro de cientos de miles o millones de años, la alimentación moderna y la de nuestros ancestros difieren en al menos seis puntos clave, que le permiten al autor rastrear un buen número de enfermedades y formular propuestas terapéuticas basadas en su modificación. A nosotros nos vendrá bien conocerlas y calibrar si son o no de sentido común. 




			Esas seis claves serían: el consumo de cereales domésticos, el consumo de leche animal y sus derivados, la cocción inapropiada de numerosos alimentos, la preparación insalubre de aceites, la contaminación alimentaria y el riesgo de carencias de vitaminas y minerales. Evidentemente, volveremos sobre esas seis claves en un momento. 




			Haciendo acopio de una abundante bibliografía médica, de un sentido común aplastante y de sus agudas observaciones y experiencia, este médico francés fallecido en 2003 planteó que muchas enfermedades modernas tenían su raíz en lo que denominó «ensuciamiento celular» y en los «procesos de eliminación» de los agentes agresores que lo provocan, agentes íntimamente ligados a los seis factores citados. 




			 




			
Dar cera, pulir cera… 




			 




			Seignalet argumenta que nuestra especie no ha tenido tiempo de adaptarse a los cambios que la alimentación ha experimentado desde que pasamos en el neolítico de ser cazadores y recolectores nómadas a convertirnos en agricultores y ganaderos sedentarios. Y esa inadaptación se hace más evidente y grave cuando contemplamos los gigantescos cambios que supuso la aparición de la industria alimentaria en el siglo xx. Nuestras veinte mil enzimas y mucinas son, como afirma el autor, llaves que abren una sola cerradura, de manera que las nuevas y numerosas moléculas que introducimos en nuestros cuerpos procedentes de los nuevos alimentos o de su transformación son en su mayoría agentes extraños que intoxican o colapsan nuestros organismos. Si a ellas sumamos la debilidad de nuestras defensas y en especial la mayor y perjudicial permeabilidad de nuestro intestino, ocasionada por algunos alimentos modernos y su flora de putrefacción, que deja pasar al torrente sanguíneo macromoléculas indigeribles, toxinas y bacterias, el resultado obvio es la enfermedad. En este punto resulta crucial explicar brevemente los conceptos de «ensuciamiento» y «eliminación» manejados por este autor y los continuadores de su trabajo, puesto que pueden ser tenidos en cuenta de manera muy útil incluso en regímenes alimenticios que consideramos saludables. La teoría del ensuciamiento celular plantea que el organismo acumula residuos alimentarios, bacterianos y metabólicos que no puede digerir ni eliminar, residuos que se estancan en el ámbito extracelular y también dentro de la célula. Ello genera cambios en la composición del medio, problemas de comunicación celular, fagocitosis con el consiguiente consumo de energía y liberación de radicales libres, inhibición de enzimas, acción sobre los genes, etcétera, «y el resultado final es el sufrimiento, la muerte o la transformación de las células, del mismo modo que la filtración repetida de granos de arena en un motor acaba por atascarlo o ensuciarlo e impide que funcione con normalidad», resume Seignalet. De esta manera, y en función de la evolución de tales células, que depende de factores concretos y que puede oscilar desde la muerte de la célula hasta un mal funcionamiento o incluso su transformación en maligna, el ensuciamiento celular sostenido en el tiempo y no contrarrestado conduce en su modelo al desarrollo de varios tipos de cáncer, leucemias, alzhéimer, Parkinson, diabetes, osteoporosis, artrosis, esquizofrenia, fibromialgia, arterioesclerosis, litiasis biliar, envejecimiento prematuro, gota, obesidad, aplasia medular y un largo etcétera de patologías que en algunos casos no relacionaríamos con la dieta que llevamos. 




			Por su parte, la teoría de la eliminación plantea la aparición de algunas patologías derivadas del propio proceso de eliminación de los agentes agresores, un proceso en sí mismo necesario para la limpieza orgánica, pero que desafortunadamente puede conllevar el desarrollo de algunas enfermedades. Esta teoría da sentido a la apreciación tradicionalmente hecha por muchos terapeutas que han sostenido que los procesos de ayuno y purificación alimenticia pueden generar malestar, cefaleas, nerviosismo, reacciones cutáneas, etcétera. La eliminación fisiológica se produce a través del hígado, del colon, del riñón, del intestino delgado, de la piel, de los bronquios y de las mucosas de la boca, nariz y ojos. No obstante, cuando la cantidad de moléculas no metabolizables es muy abundante y requiere de la intervención de un mayor número de glóbulos blancos, la depuración puede ser patológica, al provocar inflamación en algunas zonas, que puede agravarse con otros factores dando lugar a enfermedades que, según una vez más el modelo de Seignalet, incluye varios tipos de colitis, enfermedad de Crohn, bronquitis crónica, asma, psoriasis, eccemas, acné, otitis, sinusitis, conjuntivitis alérgica, aftas, etcétera. La buena noticia es que son transitorias y todas, tanto las de ensuciamiento como las de eliminación, mejoran o se curan totalmente con un régimen de alimentación muy concreto que ponga freno a los seis grandes cambios alimenticios antes citados y de los que, ahora sí, nos vamos a ocupar. 




			 




			
Atendiendo a las seis claves 




			 




			Como veremos, el rango de acción de las seis claves o factores que convendría timonear en nuestra alimentación abarca desde la comida basura hasta las dietas presentadas como saludables, teniendo en común todos ellos la omnipresencia de la industria alimenticia tras su exitosa expansión. 




			Cereales refinados: en ellos se sustenta una buena parte de la alimentación mundial; el tipo y la cantidad varían de un país a otro. De la selección más elemental que dependía de las especies autóctonas se ha pasado a una selección masiva que no tiene en cuenta el territorio, su clima ni sus suelos, y en la que se buscan los granos más voluminosos, que suelen implicar mutaciones, hibridándose especies, forzando su aclimatación en nuevos entornos o modificando directamente su genética por medios técnicos. Si a ello le añadimos el refinado de los mismos, mediante el que se elimina el salvado y con él proteínas útiles, minerales, vitaminas y fibras, y la cocción a los que son sometidos frente a su ingesta cruda primitiva, el resultado es un abanico de sustancias extrañas indigeribles que generan patologías de ensuciamiento. Al parecer, solo el arroz y en menor grado el trigo sarraceno se mantienen moderadamente estables, vinculándose el trigo y el maíz con una larga lista de patologías, como la poliartritis reumatoidea, la esclerosis en placas, la diabetes juvenil, la depresión nerviosa, la esquizofrenia, la enfermedad de Crohn, etc. 




			Leche animal: en este caso estamos ante una vulneración del sentido común. Somos la única especie que se alimenta de la leche de otro animal y que lo sigue haciendo durante toda su vida. Ningún animal, ni siquiera el hombre hasta hace unos miles de años, consumía otra leche que la materna, y tampoco lo hacía pasados los primeros compases de la infancia, algo que ha cambiado radicalmente desde que comenzó la selección de ganado lechero en el siglo xix. La lógica, y también la bioquímica, nos dice que es antinatural, aunque existen notables voces a favor de su consumo que sostienen, como si ese fuese un contraargumento de peso, que antes no se consumía leche porque no estaba disponible. Eso es evidente, tanto como que el hombre antiguo no consumía pesticidas ni carne con antibióticos porque tampoco estaban disponibles, lo que no convierte a ambos elementos en recomendables. La realidad es que alrededor de la leche y sus derivados se sustenta una gran parte de la industria alimenticia internacional, multinacionales que obviamente no están dispuestas a renunciar a un mercado que las voces disidentes señalan como especialmente dañino cuando hablamos de niños. Las proteínas, calcio, hierro, vitaminas, grasas y glúcidos, hormonas y factores de crecimiento de las leches de vaca, cabra y oveja nada tienen que ver con los seres humanos, por no citar el amplio cuadro de enfermedades que parecen relacionarse con su consumo. Sin embargo, la oferta en lácteos es cada vez mayor, y la publicidad, con cada vez más frecuencia vinculada a sus propiedades terapéuticas sintéticas más que a las nutricionales, mucho más agresiva. 




			La cocción de los alimentos: el autor de La alimentación, la tercera medicina nos propone una sugestiva reflexión al sostener que hay mucho más interés y seguridad en el uso de los aditivos alimenticios, sometidos a numerosos exámenes y con regulaciones específicas, que en aquellas sustancias y modificaciones moleculares surgidas de la cocción de los alimentos. Los métodos de cocinado son un factor extraño, ajeno a la evolución de nuestro organismo, muy recientes en la historia del ser humano. Cuando menos tenemos que reconocer que eso tiene lógica. Tampoco es cuestión de zamparnos un filete crudo o pastar directamente en el huerto unas espinacas. Es cierto que la cocción mejora gustativamente los alimentos, permite digerirlos mejor, destruye microorganismos y favorece su conservación, pero también da como resultado miles de sustancias nuevas, algunas inexistentes en la naturaleza, indigeribles y casi imposibles de eliminar, como es el caso de las llamadas «sustancias de Maillard», derivadas de la cocción de las proteínas e inmunes incluso a detergentes y lejías. «Las grasas animales cocidas, especialmente carnes y productos lácteos, favorecen la aparición de cáncer de mama y de colon», escribe Seignalet, y además, la respuesta inmunológica en sangre provocada por el paso de macromoléculas identificadas como extrañas aumenta durante la digestión de productos cocidos. 




			La cocción al vapor suave o el estofado y otros métodos por debajo de 110 ºC son la mejor opción, en la que no está incluido en absoluto el microondas. De hecho se ha demostrado que la comida cocinada en él es rechazada de manera sistemática por los animales en experimentos de laboratorio. 




			La preparación de los aceites: la extracción de los aceites vegetales se ha venido haciendo por presión en frío hasta la segunda guerra mundial, período a partir del cual se desarrollan otros métodos que introducen las altas temperaturas, que logran un mayor aprovechamiento, pero también una merma muy destacada de su potencial nutricional. La utilización del hexano —que no se logra eliminar por completo— permite sacar el 100 % del aceite, pero debe ser refinado, proceso industrial que transforma una parte de los ácidos grasos insaturados en saturados y otro porcentaje en las nocivas formas trans. Al final resulta un producto que evitar para la salud, pero presente, como el azúcar, en prácticamente todos los alimentos preparados que llegan a nuestras mesas, desde los dónuts hasta las pastas preparadas, pasando por las conservas de todo tipo o los embutidos. Enfermamos tanto por lo que ingerimos con esos aceites como por lo que dejamos de ingerir cuando son procesados. La alternativa es clara y bien conocida: aceite de oliva virgen o aceites vegetales vírgenes convenientemente avalados. 




			La contaminación alimentaria: la mayor parte de los alimentos que consumimos no los hemos producido nosotros, de manera que vienen con infinidad de añadidos que escapan a nuestro control. Ese tipo de contaminación es dividida por Seignalet en dos grupos: los aditivos alimentarios y los productos que se administran al ganado y a los cultivos. Los primeros buscan alargar la vida útil del alimento y mejorar su sabor y aspecto, mientras que los segundos son el resultado de explotar los recursos y básicamente de vulnerar el equilibrio natural generando en lo que atañe a la cabaña ganadera condiciones deplorables y moralmente repudiables. Colorantes, conservantes, antioxidantes, emulsionantes, edulcorantes, emulgentes, espesantes, correctores de acidez, aislantes, enzimas, estabilizantes, potenciadores de sabor, humectantes…, están junto a otros muchos en la lista de aditivos con efectos nocivos conocidos cuando se sobrepasan las dosis de «seguridad», algo muy sencillo hoy en día debido a su presencia en múltiples productos. En el otro grupo anidan las hormonas, los antibióticos, los pesticidas, los abonos, los medicamentos, etcétera, que entran directamente en nuestro organismo y en algunos casos llegan a generar resistencias, como en el caso de los antibióticos. La solución reside en optar por productos biológicos, pero ni aun así nos mantendremos completamente al margen de todas esas amenazas. 




			Carencias en vitaminas y minerales: finalmente la sexta clave es la representada por las carencias de minerales y vitaminas que padecemos, tanto por el consumo desmedido de productos refinados y procesados como por tener unas materias primas que en origen ya son pobres en esos micronutrientes esenciales. La agricultura y la ganadería intensivas, en las que añaden estas sustancias como suplementos, terminan, por el contrario, llevando a nuestros menús alimentos inmaduros que causan un déficit que ni siquiera los productos elaborados enriquecidos pueden solventar por los diferentes mecanismos de absorción que rigen una alimentación natural. Echar mano de frutas, verduras y hortalizas frescas, así como de frutos secos y legumbres, es casi siempre una garantía para contrarrestar este tercer factor. 




			 




			¿Qué tal si recapitulamos? Nada mejor para aclarar ideas. 




			 




			• Priorizar el consumo de arroz y trigo sarraceno, y optar siempre por cereales integrales con poca cocción y manipulación. 




			• Decirle adiós a la leche animal y en lo posible a sus derivados. Por fortuna, la oferta de bebidas vegetales de gran riqueza nutricional se ha ampliado sustancialmente, lo que suavizará mucho la ruptura. 




			• Convertir la cocción al vapor en nuestra mejor amiga, y meter en la pandilla a los métodos de cocinado que no superen los 110 ºC. Siempre que sea viable, elegir lo crudo, que aunque no nos lo parezca, puede ser casi todo. 




			• Usar siempre aceites vírgenes prensados en frío: nuestra mágica oliva, la colza, el girasol… 




			• Elegir productos biológicos, de temporada y en lo posible de nuestro entorno, sin procesados desnaturalizantes. 




			 




			¿Suena aburrido? Puede, pero no hay motivos para que lo sea si no queremos. Hay estilos de alimentación que ya tienen en consideración algunos o todos estos principios, como ocurre de forma especial con la llamada «dieta paleolítica» o con las pautas del vegetarianismo, el crudiveganismo o la macrobiótica, pero tampoco es cuestión de vernos forzados a incorporarlos y trastornar nuestras vidas y la de aquellos con los que convivimos si no es algo que hayamos decidido hacer libremente. En todo caso es bueno saber que todos estos estilos de alimentación, hoy por hoy, son viables y saludables nutricionalmente por mucho que se insista en continuar estigmatizándolos, dado que han sabido resolver con inventiva las puntuales carencias que podían presentar tiempo atrás. Al hilo de todo esto, una buena amiga me decía, en relación con un prodigioso bestseller que ahonda en la forma «idónea» en la que deberíamos alimentarnos, que lo que contaba el autor, cargando el protagonismo en un aspecto, era básicamente lo que por sentido común se recomienda en cualquier régimen o pauta alimenticia que pretenda ser equilibrada. Y es cierto. Por eso, lo que sugerimos aquí es simplemente ir incorporando paulatinamente algunas de dichas recomendaciones y observar qué sucede con nosotros. ¿Estamos más vitales y optimistas? ¿Desaparecen el estreñimiento y los gases? ¿Nos sentimos más lúcidos? ¿Se regula nuestro peso? ¿Desaparecen las erupciones de nuestra piel? ¿Dormimos mejor? ¿Sonreímos algo más? 




			 




			
¿Te atreves con la trinidad maldita? 




			 




			Hasta aquí, el asunto de la alimentación no requiere de grandes exigencias. Por poco que incorporemos algunas de las pautas anteriores, nos bebamos nuestros dos litros de agua al día, preparemos nosotros mismos con entusiasmo al menos una de nuestras comidas diarias y, rizando el rizo, produzcamos alguna materia prima en macetas o en nuestro propio huerto, veremos cómo mejora nuestra sensación de bienestar. Aplicando algunas pautas de las descritas observaremos resultados que serán una motivación para pulir un poco más nuestras recetas y despensa o, al menos, para abordar con entusiasmo las propuestas que vendrán en los próximos capítulos. Por eso, si el lector lo desea, puede prescindir de las siguientes líneas y continuar unas páginas más adelante. 




			No obstante, como sabemos que hay lectores más heavies, que se crecen y se vienen arriba, ¿qué tal si damos un paso más? Existe una especie de trinidad maldita dentro del mundo de la alimentación de la que nos vendría bien alejarnos. Hasta hace unos años era imprudente referirse a ella en voz alta, pero hoy por hoy, todo el mundo lo tiene bastante claro. Ya la hemos mencionado discretamente para evitar represalias, pero como andamos envalentonados la exponemos abiertamente: azúcar, grasas trans y leche. En la actualidad no es necesario extenderse demasiado para argumentar la nocividad que en algunos casos implica el consumo sistemático de los dos primeros y lo cuestionado que está el tercero. De hecho, si no fuera porque un producto altamente cancerígeno como el tabaco y otro tan destructivo como el alcohol se venden legalmente, sería inconcebible que algo como el azúcar blanco refinado fuese tan accesible y casi inevitable en nuestro día a día. Pero es así. 




			Estamos frente a uno de los principales agentes que causan diabetes y obesidad, y con ellas un ramillete de patologías mortales o médicamente dependientes, se incorpora constantemente y casi sin control a los alimentos más insospechados. La diabetes mata, produce ceguera y mutila a millones de personas cada año, y la obesidad es una pandemia de difícil solución, mientras que algunas farmacéuticas han propiciado imperios económicos con la producción de insulina y el negocio de los adelgazantes sigue en alza. Este azúcar refinado está presente en casi toda la comida preparada que ingerimos y es una de las grandes fuentes de negocio de la industria alimentaria. ¿La razón? Es un producto fácil y barato de producir, que aporta peso y que además es capaz de hacernos tragar lo intragable. Para colmo, actúa eficientemente sobre las regiones cerebrales ligadas al placer de tal manera que su consumo nos hace sentir bien y su ausencia aleja esa sensación, estableciéndose un adictivo y dañino círculo vicioso. La batería de enfermedades asociadas a su consumo o al de otras formas artificiales como la fructosa, galactosa, azúcar invertido, glucosa de maíz, etcétera, es inmensa, y se agrava notablemente cuando se asocia a grasas y harinas refinadas, que suele ser lo habitual. Tanto yo como mis chichas sabemos de lo que hablamos… 




			La industria está enterada de la toma de conciencia emergente que existe sobre sus efectos nocivos y se defiende como puede y de las formas más insospechadas y escandalosas. Un buen ejemplo nos lo brinda la multinacional de los refrescos de cola, esa que nos emociona con sus spots… la Coca Cola, sí. La multinacional estaba financiando holgadamente al Global Energy Balance, tal y como denunció en el verano de 2015 The New York Times, una organización formada por científicos que buscaba desvincular la obesidad del consumo de bebidas azucaradas, volcando toda la culpa en la falta de ejercicio físico, en el sedentarismo. Detrás del grupo disuelto por la polémica estaba la citada empresa, que puso sobre la mesa 1,5 millones de dólares para financiarlo, dando continuidad a unas prácticas muy habituales en la multinacional: financiar organizaciones médicas clave. 




			En países como Estados Unidos o Reino Unido incluso se trabaja en leyes que por un lado permitan gravar con un impuesto este tipo de bebidas azucaradas y por otro obliguen a sus fabricantes, al igual que ocurre con el tabaco, a que incluyan en sus envases un mensaje de advertencia sanitaria que alerte del riesgo de padecer diabetes, obesidad y caries derivado de su consumo excesivo. Sin embargo, aún tenemos que hacer mucha pedagogía al respecto, pues el abandono del consumo de refrescos desplaza la carga hacia los zumos concentrados y bebidas a base de fruta, que son por lo general otra bomba azucarada, aunque socialmente los percibimos como saludables. Un estudio realizado en Reino Unido por las universidades de Londres y Liverpool sobre 203 bebidas etiquetadas como «infantiles» concluía que el 42 % contenía en un solo envase todo el azúcar permitido para un día. Y el resto tampoco pintaba mucho mejor. Estos expertos recomendaban al menos tres cosas importantes, tanto para los que tienen hijos como para los que no: 




			 




			• No considerar el zumo como una de las cinco piezas de fruta de consumo diario, ya que por composición y por metabolismo no es así. 




			• Optar, por tanto, por consumir la fruta entera, aprovechando todas sus ventajas. 




			• En caso de consumir esos zumos, optar por los que no tienen azúcar añadido, diluirlos en agua o darlos junto a las comidas. 




			 




			En algunos países dicha legislación, a pesar de las duras contiendas que se libran entre bambalinas en lo que se ha convertido en un genuino sugargates, está cambiando, y cuando sea obligado detallar todo el azúcar que contienen las bebidas azucaradas, bollería, comidas preparadas y un sinfín de alimentos, necesitaremos un tiempo para asumir la cantidad de metralla dulce que hemos estado ingiriendo sin saberlo. 




			Y es que la lista de azúcares camuflados usados en la industria del comer está por encima de las sesenta sustancias, camufladas bajo nombres ciertamente peregrinos de cuya inocuidad jamás dudaríamos, como glucosa, fructosa, sacarosa, jarabe de glucosa, jarabe de maíz, dextrosa, miel, melaza, etcétera. 




			¿Qué hacer entonces? ¿Acaso en los primeros compases de este libro no asegurábamos que la cosa sería sencilla, sin grandes exigencias? Si el lector fuese capaz de verme al otro lado de las páginas que sostiene comprobaría que compongo estas frases mientras devoro casi de forma compulsiva cremoso chocolate, debidamente endulzado. Ya lo advertí al comienzo. Podría alegar a mi favor que los antioxidantes del cacao y sus saludables grasas compensan el desatino hiperglucémico…, pero no lo haré. Por el contrario, podríamos apostar por reeducar nuestro paladar buscando el verdadero sabor de las cosas, pero eso nos llevaría mucho tiempo y va ligado a cambios más profundos en nuestro modo de vida. Lo que parece más sencillo es recurrir a los sustitutos sintéticos y sin calorías del azúcar, los edulcorantes artificiales, fuente de inagotable negocio también para la industria química y farmacéutica. Desgraciadamente, no nos regalan el mismo sabor que el azúcar blanco y sobre ellos pesa la sospecha de daños cerebrales, diversos tipos de cáncer, alergias, malestar digestivo y otros trastornos. Como mensaje tranquilizador a la hora de sopesar esta alternativa, la Administración de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos nos llama a la cordura al explicar en su web en relación con estas sustancias que «surgieron interrogantes acerca de los edulcorantes artificiales y el cáncer cuando estudios iniciales mostraron que el uso de ciclamato en combinación con sacarina causó cáncer de vejiga en animales de laboratorio. Sin embargo, los resultados de estudios posteriores de carcinogenia [estudios que examinan si una sustancia puede o no causar cáncer] de estos edulcorantes no proporcionaron una evidencia clara que indique una relación con el cáncer en seres humanos. De igual forma, los estudios de otros edulcorantes aprobados por la FDA no han demostrado evidencia científica clara de que exista una asociación con el cáncer en seres humanos». 




			La controversia es tan grande que casi da igual si está justificada o no, de la misma manera que entrar en un local de maleantes implica riesgos potenciales que es preferible ahorrarse. 




			La opción más ecuánime es apostar por lo dulce pero sin adulterar lo que comemos, potenciando como alternativa de consumo siempre moderado el azúcar integral, la saludable miel natural, el azúcar de coco, el agave o la potente planta stevia. 




			 




			Otro vértice de la trinidad maldita son las grasas saturadas y las trans. Muchas patologías cardiovasculares están relacionadas con un mayor consumo de las mismas. La mayoría de estas grasas saturadas, cuando su origen era animal, llegaban a nuestro organismo de manera más o menos directa a través del consumo de carnes grasas, carnes procesadas, embutidos, etcétera, productos cuyo consumo empieza a ser repudiado por instituciones internacionales como la Organización Mundial de la Salud, señalándolos entre otras cosas como cancerígenos. Siempre ha sido más o menos fácil evitarlas, optar por carnes menos grasas como las de ave o por el socorrido pescado, a pesar de que esas malas grasas también llegan por otras vías menos explícitas como parte de la composición de alimentos preparados o de la siempre sabrosa repostería. Ahora bien, siendo preocupante, se trataba de riesgos a cara descubierta, algo muy diferente a lo que hemos estado viviendo con las grasas vegetales. Las más usadas en la industria alimenticia y que tendemos a valorar automáticamente por su origen vegetal como saludables, la de coco y la de palma, son ricas en ácidos grasos saturados, y con ello más perjudiciales incluso que algunas de origen animal. Las llamadas grasas trans son harina de otro costal. La textura sólida de las grasas animales y su durabilidad contrastaban con el carácter líquido y la menor resistencia de las vegetales, de ahí que se idease un sistema para solventar esos inconvenientes. De esta manera se introdujo en la industria alimenticia la hidrogenización, un proceso químico consistente en inyectar hidrógeno a ciertos aceites vegetales con un contenido destacable en ácidos grasos poliinsaturados. Este proceso hace que se solidifiquen las grasas, que se mejore su textura, se potencie el sabor y se alargue su vida, y por tanto la de los productos en los que se usan. La margarina sería el exponente más emblemático, un producto solidificado químicamente a partir de aceites vegetales que se ha erigido como sustituto de la mantequilla. 




			No obstante, el gran inconveniente de la hidrogenización es que durante este proceso se generan los ácidos grasos trans, ajenos por completo al organismo, una «molécula extraña» cuyos efectos nocivos empezaron a ser conocidos hace pocos años. Durante mucho tiempo han estado camufladas en el etiquetado como grasas vegetales hidrolizadas, pero de unos años a esta parte la legislación obliga a quitarles la máscara y detallar su presencia. 




			Pero ¿por qué resultan tan desaconsejables? Nuevamente es paradójico, pero uno de los motivos principales es que elevan el nivel de colesterol ldl en sangre, así como el de triglicéridos, disminuyendo el colesterol beneficioso o HDL. Sus efectos son paulatinos, tras períodos de consumo prolongado, tal vez por ello sea tan difícil combatirlos. Obesidad y una tendencia elevada a padecer patologías cardio y cerebrovasculares están directamente vinculadas a su consumo. Estas grasas parecen constituir una materia prima defectuosa, de tal manera que su presencia en las células cerebrales ha sido relacionada con retrasos en el crecimiento y en la maduración. Es posible que a ello se deba también la apreciación de que su paso a través de la placenta pueda estar vinculado a retrasos en el desarrollo fetal. Los estudios sobre su nocividad se incrementan a diario, y de ello ya han tomado buena nota y ha comenzado un paulatino abandono de su uso. 




			Un estudio de la Universidad de Minnesota, publicado en el Journal of the American Dietetic Association, puso de manifiesto el importante cambio que se está operando en la industria alimenticia estadounidense en el asunto que nos ocupa. Los investigadores comprobaron cómo desde 2006, año en el que el gobierno reguló el etiquetado y obligó a mostrar la cantidad de ácidos grasos trans, ha ido disminuyendo sustancialmente su contenido en los alimentos, como una reacción de los fabricantes ante la pérdida de consumidores que buscan alternativas más saludables. La Organización Mundial de la Salud propuso esta medida en el año 2003 y, aunque no en todos los países se han empleado en aplicarla, la tendencia global va en esa dirección, lo que debe cuando menos aliviarnos. Máxime si tenemos en cuenta los resultados de un reciente macroestudio de la Universidad de Harvard en el que, fuera de toda duda, demuestran que las grasas saturadas y las trans acortan nuestra vida. El seguimiento a 126 000 personas durante 32 años centró la investigación que Frank Hu llevó a cabo a través de la Facultad de Salud Pública de la citada universidad, y se concluyó que quienes comían cantidades más altas de grasas saturadas vivían menos. Fallecieron 33 300 participantes durante el estudio, y se establecieron correlaciones muy significativas: por cada aumento del 2 % en la ingesta de grasas trans, las probabilidades de fallecer se elevaban un 16 %; un 5 % más de ingesta de grasas saturadas aumentaba un 8 % el riesgo de morir; quienes comían cantidades altas de grasas poli y monoinsaturadas, reducían el riesgo de un 11 a un 19 %; y cambiar el 5 % de las grasas saturadas de la dieta por mono y poliinsaturadas revertía de un 27 a un 13 % el riesgo de morir. 




			 




			Finalmente, con la leche de vaca tenemos el tercer vértice de nuestra trinidad maldita. Como hemos visto, su consumo hunde sus raíces en un comportamiento contra natura del hombre moderno. Se puede vivir perfectamente y de manera infinitamente más saludable prescindiendo de la leche, sin que se den carencias proteicas ni de calcio. Algunos estudios han relacionado seriamente la leche de vaca con enfermedades como la poliartritis reumatoidea, la diabetes juvenil, la esclerosis múltiple, las nefropatías, las alergias, la enfermedad de Crohn, las enfermedades de las vías respiratorias, las lesiones cardiovasculares diversas e incluso se apunta a su vinculación con el cáncer de mama. Visto así, la alergia a la leche es casi una bendición. También con la leche hay una creciente conciencia social, hasta el punto de que su consumo tiende a bajar, mientras que el de las bebidas vegetales a base de arroz, avena, almendra o soja se dispara. No son lo mismo, pero constituyen excelentes alternativas mucho más saludables, máxime si las preparamos en casa con total sencillez y rapidez. 




			En todo caso, y dado que estamos ante un alimento muy versátil desde el punto de vista culinario, que permite muchas variedades que llenan de matices nuestra mesa, podemos dar pasos hacia un consumo más moderado y saludable a través de yogures, quesos o leches semi o desnatadas. Ahora es fácil encontrar leches sin lactosa, mucho más digestivas, y si apostamos por las ecológicas y biológicas, estaremos dignificando también las explotaciones ganaderas. 




			 




			
El decálogo de la alimentación sostenible 




			 




			Como ya hemos indicado, hay muchas cosas de sentido común en el tema que nos ocupa, y aquellos cambios que decidamos introducir en la manera en la que nos alimentamos y nutrimos deben ser adoptados desde la libertad y con la mayor normalidad posible. Si modificar una pauta alimenticia se convierte en un trastorno, si nos genera ansiedad, sentimientos de culpa por no poder mantenerlo en el tiempo, etcétera, es mejor que lo dejemos de lado. Este no es un libro para bajar de peso y estar más guapos, de esos hay muchos en el mercado y cientos de expertos que anhelan modelar nuestra figura… Es un libro que sugiere caminos hacia un mayor bienestar, propuestas para sanear nuestras vidas, para conocernos…, y de ello resultará como consecuencia, más pronto que tarde, el sentirnos más guapos. 




			Es así que a lo ya dicho, menos azúcar y grasas animales y trans, más productos frescos, frutas, verduras, legumbres, moderar o eliminar lácteos, apostar por una cocción saludable, usar aceites vegetales vírgenes, etcétera, se pueden incorporar pautas de mayor alcance que revierten de manera global en nuestro entorno con efectos económicos, ambientales, sociales… Es el caso de las recomendaciones agrupadas en mayo de 2016 con el nombre de Decálogo para la alimentación sostenible, un documento elaborado a través de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria en el que intervinieron instituciones y expertos en la materia de todo el mundo. Este documento pionero se gestó en el seno de las Jornadas Alimentación, Nutrición Comunitaria y Sostenibilidad celebradas en Gran Canaria, y se articuló como una guía promovida entre otras instituciones por la Academia Española de Nutrición, la Fundación para la Investigación Nutricional, la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria, la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria, la International Foundation of Mediterranean Diet, la ONG Nutrición Sin Fronteras y el CIBER de Fisiopatología de la Obesidad y Nutrición. 




			Podemos considerar esta decena de puntos como una suerte de coordenadas capaces de orientar nuestra alimentación por itinerarios más saludables. ¿Nos animamos? 




			 




			1. Elige y come alimentos de proximidad. Escoge productos del territorio en mercados locales. El transporte de los alimentos desde lugares remotos hasta sus puntos de consumo representa un componente importante de la huella ambiental de la alimentación, fundamentalmente por el consumo de energía y su consiguiente contaminación. Además, la compra de productos locales en mercados locales incide positivamente en la economía y desarrollo locales, en la reactivación del entorno rural y en la protección del paisaje y de los ecosistemas. 




			2. Consume alimentos de temporada, preferentemente. Estos alimentos respetan las estaciones y las condiciones climáticas propicias, proporcionando productos con mejores características organolépticas y nutricionales. Además, los alimentos adquiridos en su temporada suelen ser más económicos y sostenibles. 




			3. Revaloriza alimentos y recetas tradicionales y locales. La educación alimentaria es un elemento fundamental para la cultura e identidad de los pueblos y, por ende, la protección del patrimonio gastronómico y culinario en la comunidad debe suponer una prioridad para la propia sostenibilidad alimentaria. 




			4. Aprende a comprar y a cocinar en compañía. En familia o con amigos, el aprendizaje de unos hábitos alimentarios saludables pasa por conocer los alimentos, las técnicas culinarias y las habilidades básicas para comprar e incluso para producir los alimentos e ingredientes. 




			5. Planifica los menús y las compras. Intenta reducir los desechos, evita el despilfarro de alimentos y recicla adecuadamente en el hogar y en la comunidad. La planificación de las compras y de los menús debe obedecer a criterios de sostenibilidad: salud, medioambiente, economía y cultura. Por ello debe evitarse el derroche y el desperdicio que se genera a lo largo de toda la cadena alimentaria (productor, distribuidor, consumidor). Intenta reciclar adecuadamente tanto los desechos alimentarios como sus envases, y practica también la solidaridad alimentaria. 




			6. Prioriza los alimentos vegetales. Modera el consumo de carne y derivados y de lácteos. La producción de alimentos animales (sobre todo carnes rojas, derivados cárnicos y lácteos por procedimientos intensivos) produce una huella medioambiental mayor que la de los elementos vegetales (cereales, frutas, verduras, hortalizas, legumbres y frutos secos), especialmente por la mayor emisión de gases de efecto invernadero, mayor consumo de agua y recursos energéticos y mayor utilización de superficie terrestre. Además, tu salud te lo agradecerá. 




			7. Utiliza la biodiversidad terrestre y acuática de forma sostenible para asegurar su continuidad. La pérdida de biodiversidad durante las últimas décadas, en especies tanto vegetales como animales, puede comprometer la sostenibilidad del sistema alimentario mundial así como la seguridad de los alimentos y deteriorar la calidad y variedad alimentarias. El consumidor, aunque tiene una responsabilidad menor sobre estos aspectos de la alimentación, debe ser consciente de su importancia y trascendencia de manera proactiva. Fíjate en la información disponible en el punto de compra y, si no la ves, pregunta. 




			8. Interésate por la sostenibilidad y por la equidad de los procedimientos agrícolas, ganaderos y pesqueros. La sostenibilidad es importante a lo largo de toda la cadena alimentaria (producción, transformación y distribución), en productos tanto animales como vegetales. El medioambiente suele ser más vulnerable a la producción intensiva que a los sistemas tradicionales de producción, cría o pesca y, por ello, hay que fomentar los sistemas alimentarios armónicos y sostenibles. 




			9. Disfruta de la convivialidad y del placer de la comida, siempre con equilibrio y moderación. Convivialidad y placer son elementos fundamentales del acto alimentario que le imprimen identidad; no obstante, éstos deben combinarse con el equilibrio, variedad y moderación para evitar que lo lúdico y festivo se convierta en excesos y derroche. 




			10. La dieta mediterránea representa uno de los ejemplos más emblemáticos de alimentación saludable y sostenible. La dieta mediterránea, Patrimonio Inmaterial de la Humanidad de la Unesco, representa uno de los modelos alimentarios más saludables, tradicionales y sostenibles del planeta. Su preservación y promoción no solo tiene efectos sobre la salud y calidad de vida de las personas y de la comunidad, sino también sobre la salud de nuestro planeta. Deben fomentarse y desarrollarse acciones comunitarias que promuevan los patrones alimentarios saludables de proximidad ligados al territorio (terrestre y acuático), a la cultura, a la equidad y a la economía. 




			 




			
Superalimentos…, ¿por qué no? 




			 




			Una buena manera de concluir este capítulo es dando cuenta de algunos alimentos que, consumidos de forma habitual, mejoran sustancialmente nuestro bienestar y salud, así como varias sustancias naturales a las que podemos recurrir en momentos puntuales, de mayor desgaste o exigencia física o intelectual, y que han demostrado ser capaces de optimizarnos sin causar trastornos. Incorporar a nuestra alimentación alguno de estos alimentos y sustancias puede ser una buena idea, siempre y cuando, como ya hemos indicado, no suponga una obligación y ello, más que bienestar, nos conduzca a niveles de tensión y estrés innecesarios. No hay alimentos panacea, y cuando oigamos atribuir ese tipo de etiquetas a alguno, seamos críticos con los prodigios que se le atribuyen. Ni la quinoa, ni el aceite de oliva, ni el té verde, ni la avena obrarán milagro alguno…, es evidente que consumir habitualmente los cuatro ejemplos citados será muy beneficioso para nuestra salud, pero por sí solos poco podrán conseguir si los consumimos segregados de una alimentación globalmente saludable, una óptima actividad física y una mente saneada que enriquezcamos con actividades estimulantes y constructivas. No hay panaceas, pero sí buenos senderos por los que transitar. La dieta mediterránea es uno de ellos, tan laureada que no nos vamos a detener en ella, ya que el que más y el que menos habrá oído hablar de sus bondades. 




			Ahora bien, entre las curiosidades que nos hemos encontrado cabe citar la que en su momento fue denominada «dieta de los seis», una precisa combinación de alimentos capaz de reducir hasta en un 78 % el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares. La fórmula llegó en 2006 de la Universidad australiana de Monash, donde un equipo del Departamento de Epidemiología y Medicina Preventiva encabezado por Anna Peeters llegó a esa conclusión tras unificar en una sola dieta este grupo de alimentos. Lo más curioso de unas conclusiones en las que también ha participado el Centro Médico Universitario Erasmus, de Róterdam, es que la dieta no resulta en absoluto aburrida y parece reducir los niveles altos de presión arterial y de colesterol en sangre de forma considerable, aunque no necesariamente ayude a bajar de peso. Los autores del estudio recomendaban además equilibrar el conjunto de la dieta incorporando productos como los cereales integrales, el aceite de oliva o las legumbres, así como el adoptar hábitos de vida saludables. Los beneficios redundarían además en la esperanza de vida, que según estos expertos aumentaría en 6 años para los hombres y en 4,8 para las mujeres. Los alimentos en cuestión, incluyendo las cantidades diarias, son: 




			150 ml de vino tinto 




			100 gramos de chocolate negro 




			114 gramos de pescado cuatro días por semana 




			400 gramos de fruta y verduras 




			68 gramos de almendras 




			2,7 gramos de ajo 




			 




			Vayamos con nuestras propias propuestas. Aunque la lista podría ser mucho más larga, nos las arreglaremos con los siguientes: germinados, probióticos, chocolate, aceite de oliva, omega 3, estimulantes naturales… 




			 




			
Ponte a germinar y haz brotar tu vitalidad 




			 




			Es bastante posible que estemos ante el grupo de alimentos más nutritivo y económico de la despensa, capaz de enriquecer nuestra alimentación de manera asombrosa aportando a nuestra dieta un suministro constante de frescura. Los germinados de semillas son señalados, además, como la mejor fuente de energía vital, pues se generan a partir de sencillos cultivos domésticos al alcance de todos. 




			«Los germinados no son solo el alimento vivo más antiguo, sino un manantial de clorofila, enzimas, vitaminas y aminoácidos (proteínas) muy indicado en cualquier tipo de alimentación. Su obtención es sencillísima y económica; y sus sabores, adecuadamente dosificados y combinados, todo un mundo por conocer y disfrutar. Las semillas tienen la potencialidad de producir una nueva planta, una nueva vida, y transferir esta energía vital al cuerpo humano.» Quien así se explica es Luisa Martín Rueda, experimentada naturópata y autora de Más energía y salud con los germinados, un manual muy útil para quienes deseen conocer en profundidad el asunto que nos ocupa. «Las semillas —explica sin ocultar su contagioso entusiasmo—, al germinar, liberan los nutrientes que almacenan en su seno a modo de estallido, adquiriendo así un altísimo valor alimenticio, esto es lo que transforma a las semillas en germinadas. Este hecho las convierte en una fuente muy valiosa para regenerar todos los tejidos del organismo.» 




			Su entusiasmo y el de los amantes de los germinados está más que justificado si consideramos que es a partir de la semilla y de sus componentes como, mediante procesos bioquímicos en los que son fundamentales el agua, el oxígeno y la temperatura, la naturaleza se las ha ingeniado para que brote de algo tan pequeño una planta o un árbol. En dicho proceso desempeñan un papel clave las enzimas, que son las sustancias activadoras y transformadoras que multiplican el poder nutritivo de las semillas, convirtiendo los brotes en un excepcional reservorio de aminoácidos, vitaminas, minerales, ácidos grasos, clorofila, fibras y otras sustancias altamente beneficiosas. Esta transformación enzimática los convierte en alimentos predigeridos y de mejor asimilación, que además pueden estar siempre disponibles de forma natural con independencia de la temporada o de los climas adversos, al contrario de lo que ocurre con otros productos de la tierra. Al poder cultivarlos en nuestra propia casa, tenemos sobre ellos todo el control acerca de la presencia de elementos químicos artificiales, y además poseen un reducido poder calórico. Los brotes de semillas son alimentos vivos, una etiqueta que solo comparte con los fermentados y con las frutas y verduras frescas. Su potencial nutricional, e incluso medicinal, es conocido por el hombre desde hace milenios, especialmente en China, donde el uso de la soja germinada se remonta a más de dos mil años. Además de nutrirnos, estimulan nuestro sistema defensivo, nos ayudan a depurar y contienen antioxidantes rejuvenecedores. 




			Otro valioso elemento de los germinados es la clorofila, que se sintetiza cuando comienza a crecer el brote. De acuerdo con Luisa Martín, «por efecto de la clorofila, la respiración celular aumenta, el metabolismo celular se activa, mejora la defensa, la resistencia y la capacidad regeneradora de la célula; el metabolismo funciona de manera más económica y los procesos naturales de curación se activan. Depura la sangre, pues elimina residuos y toxinas del cuerpo; frena las infecciones y crea un entorno hostil a la proliferación de bacterias, sin actuar directamente sobre el tejido; desinfecta y cura heridas». 




			Uno de los mayores atractivos de los brotes es la facilidad de su cultivo, en nuestra propia casa. Podemos usar recipientes especiales para el germinado, en los que merece la pena invertir, o echar mano de bandejas y jarras de vidrio que tengamos por ahí. Las semillas las podemos adquirir del sector biológico, y es recomendable combinar y alternar entre legumbres, cereales, verduras, oleaginosas y frutos secos. 




			A continuación se detalla cómo cultivarlos en casa y cómo consumirlos y conservarlos. 




			 




			• Usar siempre agua mineral y tejidos vegetales. 




			• Remojar las semillas de 6 a 12 horas, escurrir bien. 




			• Diseminarlas en la bandeja, jarra de vidrio o en un germinador. 




			• Taparlas bien con una tela o gasa natural, que permita la circulación de aire. 




			• Colocar en un lugar oscuro y seco, y enjuagarlas dos veces al día. 




			• Al brotar, exponer los germinados a la luz solar para activar la clorofila. 




			• Consumirlos crudos y lavados. 




			• Podemos rebajar su fibra eliminando la cáscara con un simple remojo y colado. 




			• Conservar en la nevera, en bolsas secas herméticas o en frascos de cristal, aireando diariamente. 




			Podemos germinar alfalfa, judías, guisantes, trébol, fenogreco, avena, trigo, maíz, mijo, centeno, cebada, arroz, sésamo, girasol, almendras, nueces, brécol, espinacas, lechuga, rábanos, apio, cebolla, lino, berros, mostaza, zanahoria, etcétera. 




			 




			
Optimiza tu ejército personal, pon un probiótico en tu vida 




			 




			Tenemos asumido que el yogur, el kéfir y otras leches fermentadas son muy beneficiosas para nuestra salud, aunque sin detenernos a pensar en los argumentos que justifican tal aseveración. La clave está en los probióticos, microorganismos que colonizan el tracto intestinal, mejoran nuestro sistema defensivo y la protección contra infecciones, alergias, etcétera. El descubrimiento de sus efectos potenciales se lo debemos a Ilya Metchnikoff, quien, desde el Instituto Pasteur en 1908, asoció la longevidad y buena salud de las poblaciones balcánicas, especialmente de Bulgaria, con el importante consumo de yogur de su dieta. 




			Uno de los tópicos erróneos más extendidos sobre los probióticos es que se encuentran exclusivamente en los lácteos, una percepción que afortunadamente está empezando a cambiar, poniendo a nuestro alcance una amplia gama de alimentos dignos de tan insigne concepto, que se consigue ensamblando pro, del latín, «a favor de», y, bios, del griego, «vida». De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud, un probiótico es «todo aquel microorganismo vivo que, administrado en la cantidad adecuada, proporciona beneficios saludables al hospedador». La Unión Europea, a través de su International Life Science Institute, la ampliaba algo más, refiriéndose a ellos como «los microorganismos vivos que, cuando son ingeridos en cantidades suficientes, tienen efectos beneficiosos sobre la salud, lo que va más allá de los efectos nutricionales convencionales, afectan beneficiosamente a una o varias funciones del organismo, proporcionan un mejor estado de salud y bienestar y/o reducen el riesgo de enfermedad. Pueden ser funcionales para la población en general o para grupos particulares de la misma». Son, en otras palabras, aliados de nuestra microflora intestinal en su papel defensivo, flora que de forma natural comienza a formarse desde el momento del nacimiento y que, como apuntan los doctores Cagigas Reig, Troadio González y Ascensión Marcos, del Instituto de Nutrición del Consejo Superior de Investigaciones Científicas (CSIC), «es el resultado de interacciones entre bacterias, huésped y medio externo y tiene una importancia fundamental en el individuo sano así como en el enfermo». 




			Este término suele confundirse con dos que le son muy afines, prebiótico y simbiótico. El primero se refiere a elementos no digeribles de algunos alimentos que facilitan a nivel intestinal el crecimiento y desarrollo de bacterias beneficiosas para nuestra salud, como es el caso de los famosos fructooligosacáridos. En cuanto al simbiótico, contiene tanto prebióticos como probióticos, que pueden actuar de forma sinérgica para mejorar la flora intestinal. 




			El mercado ofrece a día de hoy los probióticos en combinaciones variadas y sabrosas, que cubren la inmensa mayoría de los gustos, aunque los defensores de una alimentación saludable recomiendan prescindir de todos esos aditivos y buscar sus efectos en los productos más puros. Ese objetivo es viable explorando las herboristerías y supermercados verdes. En cualquier caso, por sus características representan una de las ramas más explotadas del espectro de los alimentos funcionales, incluso en la publicidad. 




			Básicamente, los probióticos impiden que bacterias nocivas proliferen en el intestino, gracias, entre otras cosas, a su capacidad para producir ácidos grasos de cadena corta y ácido láctico, que disminuyen el Ph. «También producen las llamadas «bacterocinas» —apuntan los expertos del CSIC—, que actúan como antibióticos e inhiben las bacterias patógenas.» Contribuyen a eliminar toxinas, a que el equilibrio intestinal no se pierda, corrigiendo los procesos diarreicos, y a estimular el sistema inmunológico, pues se constata un incremento del número y actividad de los fagotitos y de la producción de citoquinas como el interferón γ (gamma) y las interleucinas 10 y 12, mensajeros químicos imprescindibles en la respuesta inmunológica. Además, son cruciales en la síntesis de algunas vitaminas del complejo B y en la absorción de determinados minerales como el calcio, y se ha confirmado que ejercen cierta acción antitumoral al inhibir los efectos y la absorción de determinados agentes carcinogénicos y mutágenos, bloqueando las fases iniciales del cáncer de colon. Un reciente estudio de la Universidad de Cornell está vinculando la alteración de la flora intestinal con el molesto, extendido y polisintomático síndrome de fatiga crónica, de tal manera que lograr el equilibrio potencialmente mejoría la situación. Finalmente, algunos tipos de alergias también parecen mejorar a través del consumo de probióticos, así como la candidiasis y la gastritis. 
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