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    Síntesis




    Los lectores que recorran estas líneas podrán disfrutar y comprender la historia secreta de los carbohidratos. El texto aspira además a encontrar una vía recta para liberarnos del laberinto. Si fuera posible trasladar la lógica del destino de miles de años de historia de la Humanidad, y comprimirla dentro del lapso de la vida de un mortal común que nace y fallece, entonces comprobaríamos que hay una multitud de semejanzas. Podría enunciarse así: desde sus inicios, los carbohidratos, bajo la forma de cereales, han jugado un rol decisivo en la evolución y surgimiento de las primeras civilizaciones, mientras que en la actualidad abundan testimonios sobre el desgaste de nuestras facultades de pensar, recordar y percibir, es decir nuestra agudeza mental se obscurece, con la omnipresencia del carbohidrato.




    Aunque en otra escala de tiempo, la de un mortal común, también es oportuno observar que, desde la infancia, los cereales como papillas de destete, o avenas y potajes previos a la escuela, han sido fundamentales para que las lecciones de maestros se registren en la memoria de sus colegiales, para que los estudios nos inviten a crear, pensar y debatir. Luego, conforme el hombre va envejeciendo, y muy posiblemente fluya por el canal de nuestra sociedad excedida en harinas, ese mismo carbohidrato trae una epidemia de problemas a la salud, donde igualmente se inhibe la inteligencia.




    Hay un río de hábitos que nos empuja y traslada, un caudal de rutinas que heredamos de nuestros ancestros, y bajo los cuales fluyen los impulsos de corrientes de publicidad a las que hemos sido sometidos; a modo íntimo chorrean también las secreciones glandulares de las adicciones, las cosquillas del antojo. Este libro procura dilucidar estas influencias, expone las implicancias, revela los remedios, para así navegar libres, emancipados y exonerados del océano de mermeladas y su fosa de dolencias.




    Observando el gran árbol de las enfermedades que con mayor incidencia nos afligen en la actualidad, el cáncer, la diabetes, el Alzheimer y el sobrepeso, podemos distinguir que sus ramas comparten todas un mismo tronco: los carbohidratos en exceso.




    Todo lector amable que arriesgue y emprenda explorar un poco más allá de lo familiar y ordinario alcanza, como los sabios, longevidad con lucidez.




    Advertencia: El presente libro contiene información sobre el tratamiento de diabetes, cáncer y obesidad con medicina natural. El lector puede leer el texto a modo de información, pero esta lectura no reemplaza la necesidad de atención médica en las manos de médicos y profesionales de la salud. El autor y la editorial no se responsabilizan por el uso dado a este material.


  




  

    Dedicatoria




    El 2 de marzo de 2011, a los cuarenta años, falleció Víctor Ananias. La causa de su muerte es un misterio inexplicable; conmocionado por esta pérdida, quisiera honrar su memoria.




    Conocí a Víctor en 1990, en Findhorn, una comunidad de horticultores piadosos en los confines del norte de Escocia. En aquel entonces él tenía dieciocho años y yo, unos veinte. La primera impresión que tuve de él fue la de un joven turco de ojos enormes, orejas aladas como Gandhi, tirantes en vez de correa y una sonrisa amable. Llamaba la atención su humildad y sencillez, su amor hacia toda la gente.




    Fue mi primer amigo pitagoreano. Quedaron grabadas nuestras conversaciones, su poder de observación y su filosofía de vida. En aquel entonces no entendía las implicancias de este encuentro. Fui a trabajar a otra granja en Escocia y Víctor me fue a visitar. Pasamos un día memorable, lleno de casualidades, encuentros con terceros y situaciones de lo más inusuales. Quedó en la memoria esta amistad, y por trece años perdí todo contacto con él.




    En 2003 recibí una beca de estudios de la República Popular China. Mi avión hizo escala en Ámsterdam y durante el despegue mi vecino de asiento vertió su jugo de naranja sobre mi pantalón. Así se abrió la conversación. Él quiso adivinar mi nacionalidad, pensó que yo sería rumano, alemán, checoslovaco; finalmente me dijo que le recordaba a un compañero de su colegio en Turquía. Le respondí que tan solo conocía a una persona de Turquía; me preguntó su nombre y, cuando le dije Victor Ananías, alzó las cejas. Era exactamente quien tenía en mente. Qué pequeño es el mundo.




    Estando en China, ya en días de internet, pude hacer contacto con él. Víctor ahora era un renombrado ecologista, líder de Buğday, un movimiento ecológico importante en su país, además de célebre conferencista en muchos países de Europa. Me invitó a participar en el Congreso Vegetariano Europeo en Éfesos, Turquía, y fue allí cuando presenté por primera vez el libro La gran revolución de las grasas. Hablando inglés, presentaba un libro en español a un público turco. Me fue a buscar al aeropuerto de Estambul y de allí viajamos directo unas once horas hasta el lugar del encuentro. Bajo el sol severo del Mediterráneo, al lado de un lago enorme y un bosque de olivos, curiosamente a pocos kilómetros de donde Pitágoras tomara sus primeras lecciones de geometría de las manos de su maestro Tales de Mileto. Fue entonces que le pregunté cómo había llegado a ser vegano en un país tan carnívoro como Turquía, el país del shawarma.




    Víctor explicó que había nacido en Suiza, de padre chileno y madre turca. Su primera infancia transcurrió en Alemania, y luego en Bodrum, una pequeña ciudad del Egeo en el sur de Turquía. Era un políglota, hablaba fluido alemán, turco, kurdo, español e inglés. Cuando su madre estaba en su tercer mes de embarazo, fue diagnosticada con cáncer de útero avanzado. El médico le indicó histerectomía completa, incluyendo el feto y los dos ovarios. Estando recostada en la camilla del quirófano, esperando la anestesia y el bisturí, el padre tuvo un arrebato irracional: no toleraba el dolor de lo que iba a suceder. Tomó de la mano a su esposa y le susurró: «Vámonos». Los médicos se resistieron. Finalmente, firmaron una carta donde asumían su responsabilidad o, mejor dicho, su irresponsabilidad. Se fueron a la clínica Bircher Benner, aceptando una dieta vegana, sin leche y sin carne. La madre se curó y Víctor nació sano, y hasta el día de su muerte jamás probó alimento animal alguno, tan solo la miel de abeja. Me señaló que le debía la vida a esa dieta.




    En Turquía era un carismático líder. Cuando caminábamos en la calle, todos lo reconocían y admiraban. Daba asesoría en empresas, en el Congreso de Turquía fue impulsor de muchas granjas, plantaciones, bioferias y restaurantes, y nunca cobró sueldo alguno. Fue un empresario que nunca fue dueño de nada. Publicaba Buğday, una revista de ecología de gran tiraje. Trabajaba incasablemente y de manera voluntaria. En 2000 se le otorgó el prestigioso Fellowship de Ashoka, lo que le ayudaba a cubrir sus gastos y dedicarse a promover la agricultura sostenible. Buğday quiere decir ‘trigo’ en turco y, según me explicaba, el trigo es oriundo de Turquía. Víctor fue un pacífico revolucionario social.




    Hace unos tres años recibí una carta de él, en la que anunciaba su renuncia a Buğday, y su deseo de vivir en soledad en el campo. Aunque no lo decía, sabíamos de su intención a dedicarse a la vida espiritual. Hoy deja un país encrispado. Las causas de su muerte no se conocen, son un misterio, como también lo fue su nacimiento y su vida. Le deseamos paz y descanso merecido. Eres una gran pérdida, amigo. Gracias por todo lo que diste y enseñaste en esta vida.


  




  

    Capítulo 1
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    los ORÍGENES




    La ruta gástrica de las civilizaciones




    




    Hace poco menos de diez mil años el hombre incursionó en la agricultura. Este salto inicial hacia el cultivo de la tierra fue el primero de una serie de infinitas transformaciones en nuestra cultura alimenticia. Los tres grandes hitos de la historia son las sucesivas revoluciones de la agricultura, la industrial y la revolución verde.




    Con una mirada retrospectiva en la historia, vemos que la agricultura, desde el punto de vista del tiempo paleontológico, emergió hace un fugaz parpadear de los ojos. Es importante recordar los catorce millones de años como homínidos, y los al menos doscientos mil años de hombre cazador-recolector. Habitar el planeta sin la asistencia de la agricultura obligó a los antiguos pobladores a abastecerse con una dieta paleolítica variada, legumbres, frutillas, hongos y animales, todos frescos y orgánicos, e imbuidos de la armonía de la naturaleza. Vale preguntarnos, ¿con qué dieta evolucionó biológicamente el hombre, con cuál se alimenta en la actualidad, y con cuál prospectivamente seguirá su curso en la historia?




    Con el lento paso del tiempo, los homínidos fueron eslabonando sus códigos genéticos. Fue con el beneficio de varios millones de años y una viva dieta silvestre con la que llegarían a una obra monumental en biología: el Homo sapiens. Le siguieron otros años de cazador-recolector, y gracias a la generosidad de la tierra y sus frutos, el orden sutil de la naturaleza se trasladó a la sangre, y el cuerpo continuó perfeccionándose en inteligencia genética y bioquímica




    El trigo, el arroz, el maíz y la papa son ahora los cuatro pilares sobre los que se sostiene la humanidad para su combustible. Salvo la papa, los primeros tres son granos (frutos cariópsides); dada su acrecentada ingesta, el hombre más que un ser omnívoro o vegetariano, más exacto sería calificado como granívoro.




    Nuestra alimentación moderna de alimentos falsificados nos ha desvinculado de la concordancia con la naturaleza, y aun así razonamos que nuestros semejantes rupestres eran seres sin mayor ciencia sobre su entorno, aborígenes sin más inteligencia que la que comanda su estómago. Lo cierto es que el entorno paleolítico estaba envuelto en una sinfonía de sucesos naturales, una invisible arquitectura infinita de órdenes y leyes silvestres, y con la certeza de sus instintos era palpado y percibido por el hombre antiguo, tal como lo hacen ahora las comunidades indígenas. Solo imbuido en esta unión con el hábitat natural pudo evolucionar el ser humano. Sorprende que con la actual disponibilidad de alimentos importados, y la versatilidad de la agricultura, aun así nuestra dieta moderna es más estrecha en variedad de alimentos, y menos variada en fitoquímicos naturales, comparada con la de nuestros ancestros rupestres.




    Con la llegada de la agricultura, el hombre requiere de cálculo, organización y longevidad mientras espera que los vegetales sigan su curso natural. Dedicarse a la siembra nos sumerge en la tierra, en la cosmología y topografía de un espacio dado. El hombre emprende el viaje a la observación botánica, el calendario solar y el cálculo sideral, luego acopia un granero, y tiene alimentos para compartir. Son infinitas las consecuencias del arraigo a un terreno, y el desenlace de la civilización es el resultado final. Es quizá la agricultura quien ha arado la fisonomía de la tierra con mayor fuerza y profundidad. Pero más allá de lo visible, inició la economía y abrió zanjas en la historia.




    Existe evidencia arqueológica sobre la salud de los cazadores-recolectores y el deterioro que sucedió con los primeros agricultores. Los segundos fueron de menor estatura, más desnutridos, sufrieron más enfermedades, y tuvieron un ciclo de vida más corto. La agricultura implantó un brusco cambio en la dieta, puesto que permitió al agricultor decidir qué sembrar. El hombre ya no estaba sujeto a la abundancia o escasez de la naturaleza. Toma decisiones de sembrar comidas económicamente rentables o siembra según sus preferencias culturales y no necesariamente guiado por beneficios nutricionales, ni por lo que espontáneamente ofrece la naturaleza en ese territorio.




    Las culturas emergentes adoptaron diferentes carbohidratos como base de su alimentación: el trigo (buğday) en Turquía y Mesopotamia, el maíz en México, la papa (tubérculo) y el maíz en el Ande, el girasol en Norteamérica y el arroz en Oriente.




    Fue el trigo el cultivo con que se inauguró la agricultura. Habría sido cultivado por primera vez, en el año 8500 a. C., en el llamado creciente fértil, espacio que corresponde hoy en día a la zona entre Palestina e Irak. A pesar de la cercanía geográfica no llegaría a Grecia hasta el año 6500 a. C., y con esfuerzo recién se introdujo en Alemania en el 5000 a. C.




    El trigo junto con la cebada y la arveja empezaron a cultivarse casi al mismo tiempo. Fueron granos de transición entre la vida nómade y la sedentaria. Parte del éxito del trigo se debió a que se puede almacenar y usar en invierno, es rico en calorías, y rinde hasta una tonelada de grano por hectárea. Entre sus secretos químicos se sabe que el trigo contiene sustancias opioides, las gluteomorfinas, que producen gran bienestar y varios estudios demuestran que es un ingrediente adictivo. Muchas personas experimentan que, aun estando satisfechos y colmados, siempre queda espacio en el estómago para un pastelito adicional.




    En tiempos prehistóricos, del total de la biomasa disponible sobre la tierra, tan solo el 0,1 por ciento era comestible. Muchos pueblos, aun conociendo la agricultura, optaron por la caza y la recolección. Quizá porque había que esperar seis o diez meses para la cosecha, y finalmente nada aseguraba una buena cosecha. Había que sumar el trabajo de desgranar, moler y cocinar los granos. Por eso, la opción de salir a cazar un venado y comer una parrilla de carne asada el mismo día resultaba, para algunos, más holgada. También habría cierto prestigio, honor y aventura en la cacería.




    Durante el tránsito de cazador-recolector a agricultor, pasaron varios milenios en donde ambos grupos, cazadores y agricultores, coexistieron en paralelo, en un mismo territorio. Mercadeaban entre sí, y combatían juntos contra pueblos invasores. La transición se dio a paso de tortuga soñolienta, muchos agricultores fueron paralelamente recolectores silvestres y bohemios cazadores. Otros hortelanos abandonaron el cultivo de la tierra para regresar a la vida nómade; luego de cientos y en algunos casos miles de años, gruñendo resignados, regresaron a labrar la tierra. Por ejemplo, en Suecia apareció la agricultura en el año 3000 a. C., y luego en el 2700 a. C. se abandonó la agricultura para reiniciarla cuatrocientos años más tarde.




    Lo cierto es que la disminución de los alimentos silvestres y el aumento de la población, los cambios climáticos, y el desarrollo de tecnologías nuevas en la agricultura empujaron al hombre hacia el cultivo de la tierra. Cuando buscamos los orígenes de la agricultura, vemos que los primeros lugares donde esta floreció fueron regiones áridas, ecológicamente degradadas, o con fuertes retos geofísicos: Irán e Irak, México, los Andes y valles de la China y África del oeste. En los lugares más fértiles y abundantes de alimentos como California, Indonesia, y África tropical, la agricultura nunca se desarrolló, debido a que nunca fue necesaria para sus habitantes.
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    ¿Cuáles fueron los factores que favorecieron la agricultura en Medio Oriente? Los originarios mesopotámicos, el pueblo Shumer, fueron los primeros en sembrar la cultura de labrado y la escritura, la primera civilización que caminó sobre el planeta Tierra, y la que culturalmente encendió el fuego del conocimiento en el Cercano Oriente. De los sumerios brotaron las civilizaciones posteriores: los egipcios, los acadios, hititas, hurritas, asirios, babilonios, cananeos, fenicios. De este terreno fértil del saber tomaría inspiración el mundo griego; incluso muchas palabras del griego, que usamos hoy en día en lenguas grecolatinas, provienen de la lengua sumeria.




    La palabra mesopotamia está compuesta por el prefijo griego meso, que significa ‘medio’ o ‘intermedio’, y potamos, que quiere decir ‘río’. Literalmente significa ‘región entre ríos’. Este vocablo se aplicó en la antigüedad a la región del Asia suroccidental, comprendida entre los ríos Tigris y éufrates, que descienden hacia el golfo Pérsico, en territorios que hoy corresponden a Irak.
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    Jared Diamond, en su libro Armas, gérmenes y acero, nos explica qué sucedió en Mesopotamia. Esta zona presenta un clima mediterráneo con cortos inviernos y breves temporadas de lluvia, seguidas de un prolongado, seco y cálido verano. Este clima particular produce especies vegetales capaces de sobrevivir largas temporadas de clima seco. El clima del creciente fértil claramente favorece a las gramíneas, que tienen un ciclo de vida relativamente corto, crecen rápido mientras duran las lluvias, y tienen semillas suficientemente grandes para sobrevivir latentes durante una larga sequía. De este clima son oriundos los cereales como el trigo, la cebada, el mijo y la linaza.




    De las aproximadamente mil especies de cereales que hay sobre la tierra, el geógrafo Max Blumler ha calculado que tan solo cincuenta y seis de ellas tienen una semilla lo suficientemente grande y rica en proteínas como para ser consideradas alimento interesante para el hombre. El césped de los jardines es también una gramínea, pero con su semilla negra y polvorosa solo se consuelan gorgojos y larvas.




    De esta selección de cincuenta y seis cereales de semilla generosa, resulta que treinta y seis son oriundos del Medio Oriente, incluyendo el trigo y la cebada; cuatro de Mesoamérica, tan solo dos de Sudamérica, y apenas una especie es nativa de Inglaterra, California y África, respectivamente. Como vemos, el clima mediterráneo es el más favorable para la propagación de gramíneas.
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    La naturaleza no fue equilibrada en la repartición de cereales por el planeta y fueron condiciones ambientales particulares las que procrearon esta inequidad. Esta singular distribución geográfica de cereales revela el curso de la historia, y expone por qué Europa —y no África o América— pudo dominar el mundo cultural y políticamente. Fueron escenarios climáticos y propiedades geofísicas los que favorecieron la propagación de especies vegetales con semillas grandes, ricas en carbohidratos y proteínas, en ciertos ecosistemas. La presencia de cereales en Mesopotamia, principalmente el trigo y la cebada, propiciaron el surgimiento de las primeras civilizaciones en el hemisferio norte. Podemos ver que la alimentación no solo esculpe la tierra, sino también capitanea la trayectoria de la historia.




    Ahora bien, desde Mesoamérica hasta Sudamérica hay una generosa suma de granos nutritivos, aunque es un reto difícil la transmisión de granos a lo largo del eje geográfico norte-sur, debido a que las estaciones son inversas. En la Antigüedad, propagar cultivos entre México hacia el Perú fue un desafío al límite de lo imposible. Sin embargo, sabemos que se dio este intercambio de especies cultivables y un ejemplo es el maíz. Téngase en cuenta que esta traslación de cultivos hecha por el hombre demoró miles de años. Por su parte, en el hemisferio norte, desde Mesopotamia, podemos establecer una larga franja horizontal hasta España por el oeste y hasta el Japón por el este, donde las estaciones son sincrónicas y equivalentes, debido a que comparten la misma latitud meridional. Esto facilitó que se distribuyeran e intercambiaran los granos, enriqueciendo la disponibilidad de cultivos en el hemisferio norte.




    Propagación de cereales en los ejes norte-sur y este-oeste




    El antiguo poblador andino fue también empujado por las condiciones geográficas y climáticas de su entorno a crear una cultura floreciente. En el Tahuantinsuyo tan solo el 2,6 por ciento de la tierra fue cultivable. Esto limitó la subsistencia por medio de la caza y recolección, y demandó el labrado de la tierra. Por otro lado, conforme se eleva en altitud, se genera una escalera de diferentes ecosistemas y una colorida variedad de cultivos disponibles. Pero, al contrastar la abundancia de granos ricos en proteína, vemos una desventaja frente a Mesopotamia. Muchos cultivos andinos son caprichosamente específicos a su hábitat, clima y presión atmosférica; incluso dentro del mismo Ande es difícil propagar.
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    Con la propagación de la agricultura en las distintas culturas se dio un giro sustancial en la dieta humana. En pocos años el ser humano saltó a ser esencialmente un consumidor de semillas, un bípedo granívoro. Consumió hasta diez veces más granos que sus ancestros cazadores y recolectores.




    Con singular pasión, los sumerios sembraron la tierra en forma masiva, principalmente de trigo y cebada. Se dio inicio a una profunda revolución, no solo en la geografía, sino también en la bioquímica interna del hombre. Una serie de fenómenos químicos ocurrieron en el cerebro del ser humano, implicancias que evaluaremos en el capítulo siguiente.




    Mientras esos cambios drásticos en la dieta sucedían, el hombre sumerio puso a rodar la civilización, el desarrollo cultural, incluyendo la escritura, el calendario sideral y los anchurosos signos del zodiaco. El cambio social vino de la mano con la llegada de los graneros, silos de almacén que permitieron aumentar las densidades de población, la urbanización de la sociedad, y los embrionarios inicios de la diferenciación del trabajo, el surgimiento de carpinteros, soldados, sacerdotes, agricultores, filósofos, vasallos y aristócratas.




    La gran intriga que perpleja a los historiadores, es: ¿Cómo fue posible que el hombre sumerio diera un paso tan asombroso en la ciencia, la tecnología, y en casi todas las ramas del conocimiento en un periodo tan breve? Si contrastamos en perspectiva los avances culturales alcanzados en los doscientos mil años previos, lo que sucedió de súbito en Mesopotamia fue insólito, sorprendente y nunca se repitió a esa escala en el porvenir.




    Los antepasados simios del hombre se remontan a unos veinticinco millones de años; hace catorce millones de años atrás tenemos los primeros homínidos y apenas hace once millones de años aparece el primer simio-hombre que la paleontología clasifica como Homo. Pero recién hace dos millones de años aparece el Australopithecus avanzado, la primera especie considerada dentro del árbol genealógico del hombre. Tendría que pasar otro millón de años para producir el Homo erectus y otros novecientos mil años para producir el Neanderthal. Hace doscientos mil años que tenemos referencia del primer hombre llamado Homo sapiens.




    Pensemos lo siguiente: dos millones de años han transcurrido entre el Australopithecus avanzado y el Neanderthal; sin embargo, sus herramientas de caza son idénticas, la piedra afilada, y no hubo ningún desarrollo tecnológico o, menos aún, filosófico, en ese plazo de tiempo. Si respetamos el orden cronológico del lento curso de la evolución, recién ahora deberíamos estar dominando bien la agricultura, y quizá pensar incursionar en la escritura dentro de unos cien mil años. Pero no fue así, la civilización y la cultura irrumpieron fulminantes y repentinamente sobre el planeta, en el lapso de un segundo, hablando en segmentos de tiempos paleolítico.




    Los sumerios




    Todas las evidencias concluyen que la apertura de la historia del hombre la encontramos en el sur de Mesopotamia, en la cultura Shumer, que luego por mutación lingüística se llamaría Sumeria. La palabra Shumer quiere decir ‘los que vigilan’.




    Hasta finales del siglo XIX se había considerado al antiguo Egipto como la civilización matriz de nuestra historia moderna. A raíz de crecientes evidencias acerca de las culturas de Mesopotamia, se inició un debate entre sumeriólogos y egiptólogos sobre la primacía de sus respectivas civilizaciones. Finalmente las numerosas evidencias arqueológicas no dejan duda de que en una época muy anterior a los egipcios, por lo menos medio milenio antes, existió una vasta civilización, con una organización social y política notoriamente desarrollada. No solo eso, sino que además se sabe que los egipcios se nutrieron del saber sumerio.




    Los sumerios llevaban rapada la cara y la cabeza, tenían la nariz grande y puntiaguda, labios carnosos; su fisonomía es diferente de los vecinos semitas. Los sumerios parecen haber llegado a Mesopotamia desde Turquestán y su lengua tiene parentesco con la de los turcos y mongoles.




    Desde el sur, de lo que hoy llamamos Arabia Saudita, vendrían a Mesopotamia bandas de semitas, hombres barbudos de cabellera larga, llamados también «cabezas negras». Llegaron polvorientos y con un desarrollo cultural muy inferior al de los sumerios, pero finalmente los semitas asimilaron el desarrollo de los sumerios y forjaron una civilización importante, con su capital en Babilonia, pueblo del que provienen los patriarcas de la Biblia y la cultura judeocristiana.




    

      «El Génesis pone en la Mesopotamia la cuna de la humanidad: allí creó Dios al hombre y allí estaba el Edén o Paraíso terrenal. Allí vivieron los patriarcas hasta el Diluvio, allí se edificó la torre de Babel, y de una ciudad del delta del éufrates, llamada Ur, partió Abraham para Palestina. La Biblia está llena de referencias a este país entre ríos: y esto ha hecho que se explorara Mesopotamia con interés acaso superior a Egipto»1.




      1. Historia Universal, Enciclopedia Salvat.


    




    La palabra hebrea sabath es el origen de nuestra palabra sábado, y también de sabático. Lo interesante es que los semitas lo tomarían del sumerio sabatu: sa quiere decir ‘corazón’ y bot es cesar, descansar: el cesar del latir del corazón ocasionado por las labores diarias. El sábado es el día en que el corazón de los sumerios descansa. El viejo idioma sumerio fue el lenguaje litúrgico de los sacerdotes. Fue empleado en ceremonias religiosas, como lo fue el latín de la Edad Media.




    Algunos aportes sumerios a la humanidad




    

      

        	La escritura cuneiforme y también la invención de la imprenta, milenios antes que Gutenberg. La imprenta sumeria era de arcilla, a modo de tampones de goma.




        	El sistema numérico sexagesimal. El círculo de trescientos sesenta grados. El pie inglés de doce pulgadas es el mismo pie sumerio. La docena como unidad de medida métrica es un vestigio de las matemáticas sumerias.




        	Sistemas métricos que se usan hasta hoy: la vara de tres pies, la pulgada, la libra babilónica o sumeria de 454 gramos, utilizada todavía por anglosajones.




        	La división del año en doce meses, los días en veinticuatro horas, la hora en sesenta minutos y los minutos en sesenta segundos.




        	La primera metalurgia con variedad de metales y aleaciones. Los sumerios desarrollaron la banca comercial y la primera moneda, el shekel, que tenía forma de lingotes de plata.




        	Tecnología en hidrocarburos. El petróleo brotaba de forma natural en Mesopotamia, manantiales negros que eran ampliamente aprovechados. Hubo suministro de combustible, en forma de betunes y asfaltos. Se sabe que su conocimiento sobre combustibles fue superior al de las civilizaciones que siguieron. El nombre más común del petróleo, nafta, deriva de napatu, que en lengua sumeria quiere decir ‘piedras que arden’.




        	Primera industria textil.




        	Primeros estudios de medicina y cirugía, incluyendo cirugía craneal.




        	Calcularon el movimiento de los planetas y los distinguieron de las estrellas fijas. Crearon el sistema de constelaciones del zodiaco que es empleado en la actualidad: Acuario, Piscis, Aries, Capricornio, etcétera.




        	La agricultura y los canales de irrigación. Como hemos dicho, en esta parte del mundo solo existen lluvias estacionales, aunque también están los ríos que por medio de canales de irrigación permitieron cultivar durante todo el año.




        	La domesticación y cultivo de una gran de alimentos que hasta hoy consumimos. Damasco, cereza y azafrán son palabras que etimológicamente derivan del sumerio. Otros vocablos de la lista son cebolla, lenteja, arveja, pepino, col y lechuga. Todos formaban parte de la dieta sumeria.




        	La elaboración de harinas de trigo y cebada y la panificación. La fermentación de la cebada para hacer la primera cerveza.


      


    




    ¿Cómo pudo ser que, tras cientos de miles de años de lenta y penosa evolución, repentinamente con el trigo el hombre se transformara de manera tan extraordinaria? ¿Cómo explicamos que, tras cientos de miles de años de vida cavernícola como cazador y recolector nómada, de pronto tuvimos una civilización avanzada, con agricultores, alfareros, astrónomos, médicos, jueces, comerciantes, escribas y bibliotecarios, además de sacerdotes? La pregunta natural es: ¿Qué ocurrió?




    Más exacto es contemplar que fue con la agricultura que la rueda de la sabiduría se puso en marcha. Cuando las células se perfeccionan biológicamente y evolucionan, la conciencia se ilustra parejamente.




    Miles de milenios de vida rupestre con una alimentación basada en la caza de animales no hicieron mucho por el progreso de la conciencia del hombre. En cambio, la agricultura no solo sembró la tierra, sino que plantó la semilla para algo biológicamente trascendente dentro del ser humano: una nueva capacidad de pensar. Los frutos de las semillas sembradas por los sumerios las venimos cosechando hasta hoy.




    Los sumerios cultivaron primero trigo y cebada. Más adelante en la historia, cuando el agricultor empezó a diversificarse sembrando una variedad de legumbres y frutas, su salud y capacidad cognitiva darían otro salto cuántico. Entre los cultivos mesopotámicos encontramos: garbanzos, lentejas, mijo, dátiles, cebollas, ajo, lechuga, nabo, poros y mostaza. Usaron al buey como bestia de arado y al asno como animal de transporte. Adicionalmente, cazaron aves y se dedicaron a la pesca.




    La lección mística del trigo fue hundirse en la realización de la abundancia; se atenúa el temor a la carencia al entender que hay pan para todos. Libre de sobresaltos, el alma puede descansar del miedo a la hambruna y la lucha por la supervivencia. Entonces, el ser humano incursiona en el arte de compartir sus alimentos, y el acto de celebrar la amistad siempre suele hacerse con alimentos sobre la mesa. Del mismo modo, tener granos en el almacén da sosiego al corazón, y permite tiempo para desvelar las ciencias de la naturaleza.




    Hoy, tantos años después, es como si hubiéramos regresado al inicio: la industria alimentaria del trigo se mueve con códigos de economía basados en la «carencia», la agricultura intensiva, el monopolio y la competitividad que implica dominar el mercado.




    En la época de zoroastrismo, la religión practicada por tribus iraníes en el Turkestán en el segundo y el primer milenio antes de Cristo, el «protopán» consistía sencillamente en granos de trigo martillados y luego humedecidos con leche o agua para hacer una elástica pasta glutinosa. Se comía pan como una papilla de niños. El pensamiento de ese tiempo también era mágico y sin formas duras. En la época de los griegos, se calentaban piedras planas y sobre ellas se colocaba la masa suave; así el cereal fue endurecido y solidificado en ladrillos de pan, tal como fue estructurándose el pensamiento griego. En la cultura hebrea se introdujo la levadura, llegó el arte de amasar y la porosidad del pan. Siempre se guardaba un poco de levadura para transmitirla a futuras masas por leudar. La levadura era muy protegida y cuidada por cada familia, así como la sangre del linaje de la familia judía desde el padre Abraham.




    Como sabemos, la agricultura se inauguró con el trigo y la cebada, que proveyeron de una gran cantidad de combustible para el cerebro: la glucosa. En todo este tiempo la glucosa del trigo fue carburante para el cerebro, un «combustible» para su inteligencia.
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    La GLUCOSA Y SU BAÑO AL TEJIDO NERVIOSO




    La inteligencia y la glucosa




    




    ¿El ser humano es espiritualmente libre, o sujeto a la férrea necesidad de leyes puramente naturales?




    Rudolf Steiner, La filosofía de la libertad




    Las células del cuerpo tienen a su disposición tres tipos de combustible: la proteína, la grasa y el carbohidrato. El cerebro tan solo puede aprovechar carbohidratos en forma de glucosa. Otros tejidos más versátiles pueden convertir la glucosa, la grasa o una proteína en combustible, pero las neuronas dependen exclusivamente de la glucosa. La glucosa se comporta como un nutriente critico para desarrollar la inteligencia. Prueba de ello está el hecho de que tras un buen desayuno podemos obtener mejor puntaje en un examen de coeficiente intelectual.




    Una interesante perplejidad es la que ofrece la glucosa a lo largo de nuestra historia. Nuestro pasado paleolítico y rupestre fue infinitamente rico en minerales, vitaminas y grasas esenciales, pero estuvo marcado también por intervalos de tiempo con anémicas raciones de alimentos, en particular los carbohidratos. De esta temeraria carencia, y de una disponibilidad intermitente y mermada, hemos llegado a la actual abundancia y omnipresencia de azúcares.




    El cerebro, a pesar de tener solo el 2 por ciento del peso de cuerpo, consume el 20 o 30 por ciento de sus calorías. Es la principal esponja fisiológica que absorbe la glucosa de la sangre. También debe observarse que si bien otros tejidos tienen capacidad de almacenar energía, las neuronas no fueron dotadas de depósitos de reserva importantes; si se les cortara el suministro de glucosa durante diez minutos, se extinguiría la operación del sistema cerebral. De allí que de todas las sustancias que nutren al cerebro, la glucosa y el oxígeno, le son críticamente indispensables.




    La glucosa se comporta como un aliciente para desarrollar las capacidades mentales y también para mejorar el estado de ánimo. Entre sus virtudes está el fortalecer la memoria, la concentración y las habilidades de aprendizaje. Estas decaen cuando hay deficiencia de carburante para las funciones intelectuales.
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    Para el óptimo funcionamiento y preservación de la integridad funcional del cerebro y para el bienestar tanto mental como emocional, es necesario mantener el nivel de glucosa en un rango intermedio, evitando los niveles bajos y altos. En la era moderna, la balanza se inclina hacia los niveles excesivamente altos, y en ese rango la glucosa resulta hostil al cerebro. No podemos vivir sin glucosa, pero su consumo en exceso es contraproducente, puede mutilar y dañar las células nerviosas, lo que trae consigo enfermedades neurodegenerativas. El rango óptimo se ubica por encima de 80 mg/dl y debajo de 110 mg/dl. Por debajo de este rango se priva al cerebro de combustible para su conciencia, y por encima de este rango el ser humano se ofusca y entorpece.




    Se han realizado estudios acerca del rol de la glucosa en el aprendizaje. Se cree que la glucosa ayuda a la liberación del neurotransmisor llamado acetilcolina. Lo interesante es que solo es efectiva cuando están confrontadas con un proceso de aprendizaje. En otras palabras, además del azúcar es necesario el desafío y el ejercicio mental; lamer caramelos de limón recostado sobre una hamaca no estimula la inteligencia. La glucosa debe liberarse de manera sostenida y constante como lo permite el carbohidrato complejo. La glucosa se reabastece cuando el cerebro está trabajando; a mayor trabajo intelectual, mayor demanda de combustible.




    Las personas de edad, debido a una falta de consumo de antioxidantes, presentan un cerebro avejentado y su capacidad para metabolizar la glucosa está debilitada. Por eso en los problemas de memoria propios de la edad, a corto plazo se reportan mejoras con una dosis adicional de glucosa.




    El doctor Gold realizó un experimento: dio limonada azucarada a un grupo de personas de edad avanzada y evaluó las modificaciones de su memoria, usando la escala de memoria de Wechsler. Un grupo recibió cincuenta gramos de glucosa, y el otro, cincuenta gramos de sacarina. El grupo que consumió glucosa obtuvo un puntaje 40 por ciento mejor que el que tomó sacarina.




    La glucosa también mejora la memoria en pacientes con Alzheimer. Cuando se les da una dieta rica en carbohidratos y cereales integrales, la memoria mejora dramáticamente. La ventaja es semejante a la prescripción de Tacrine, que es el fármaco reglamentario para la enfermedad de Alzheimer. El problema es que la mejora es solo a corto plazo, mientras que a largo plazo el azúcar agrava el Alzheimer.




    El doctor Benton, de la Universidad de Gales, en Inglaterra, ha realizado extensos estudios sobre el rol de la glucosa en el aprendizaje. Después de repetidos estudios, afirma que desayunar incrementa la memoria y la inteligencia. Los niños que desayunan irregularmente, al hacer el cambio a desayunar disciplinada y acertadamente, empiezan a mejorar su rendimiento escolar, incluyendo sus habilidades en las matemáticas.




    La glucosa y el oxígeno forman el hilo de vida del que depende la subsistencia de las células nerviosas. Pero en exceso la glucosa puede resultar tóxica. Por lo tanto, aprender a regular el azúcar en la sangre nos da un enorme poder sobre el bienestar emocional e intelectual del cerebro. En términos prácticos, podemos decir que un pan genuinamente integral otorga buena glucosa al cerebro de manera sostenida y homogénea. El pan blanco, al tener un índice glicémico más elevado, nos dará descargas de picos altos seguidos de caídas bajas de glucosa en la sangre. Si al pan blanco le ponemos mermelada, estaremos entrando en el peligroso terreno del hostigamiento cerebral, donde se ofusca la lucidez y la percepción. Urge repetir que los riesgos actuales de exceso de glucosa son más difundidos, más ineludibles en la sociedad actual, y ramificados en un árbol de enfermedades con orígenes gástricamente equivalentes.




    La glucosa y la neurodegeneración: la epidemia de la glucosa




    La glucosa potencia la capacidad cerebral, como lo evidencia la la ciencia moderna. Sin embargo, en tiempos modernos tenemos niveles crónicamente altos de glucosa e insulina en la sangre. El exceso de ambas puede ocasionar una degradación de la capacidad cerebral, mutilación de neuronas y disminución de la memoria. Un nivel elevado de insulina está relacionado con envejecimiento acelerado, y como factor aislado, es el más implicado en el descuento de la longevidad. Por otro lado, la glucosa crea resistencia insulínica a nivel cerebral, una nueva forma de diabetes que se ha llamado diabetes tipo 3, relacionada con enfermedades neurodegenerativas. También la glucosa deteriora los llamados vasonervorum, que son los capilares que irrigan sangre al tejido nervioso, originando la neuropatía diabética.




    Mucha atención se le ha dado a la neuropatía diabética, que es el deterioro del tejido nervioso periférico. Es común ver a pacientes diabéticos que padecen de severos dolores en las extremidades inferiores, tanto así que no resisten el roce de la vestimenta sobre la piel. Debido a que la neuropatía diabética es sumamente dolorosa, recibe considerable atención en los medios. Pero hay otras consecuencias silenciosas, como el deterioro de los nervios del cerebro y el consecuente desgaste de las facultades mentales.
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    Las complicaciones neurológicas relacionadas con el azúcar no están limitadas al círculo de la diabetes. También abarcan a personas prediabéticas o con resistencia insulínica, a enfermos de Alzheimer e incluso a personas sin diagnóstico alguno.




    Veamos la evidencia:




    

      

        	Los niños diabéticos con niveles anormalmente altos de glucosa tienen un puntaje significativamente menor en pruebas de coeficiente intelectual.




        	Los diabéticos de edad avanzada tienen tres veces mayor probabilidad de presentar capacidad mental disminuida.


      


    




    Respuesta frente a pruebas de capacidades mentales:




    

      

        	Las personas diabéticas presentan 23 por ciento de errores.




        	Las personas recientemente diagnosticadas como diabéticas presentan 18 por ciento de errores.




        	Las personas prediabéticas presentan 18 por ciento de errores.




        	Las personas (no diabéticas) con niveles altos de insulina en la sangre tienen 25 por ciento más errores en pruebas mentales, comparadas con grupos de personas (no diabéticas) con niveles bajos de insulina.


      


    




    No es necesario tener diabetes para manifestar desgaste de la capacidad cerebral. Las personas con niveles altos de insulina, lo que es equivalente a niveles altos de glucosa en la sangre, tienen un pobre resultado en pruebas de inteligencia. Se calcula que niveles altos de insulina interfieren con la actividad sináptica de los nervios e impide la transmisión de mensajes nerviosos.




    Hoy se sabe que niveles altos de glucosa e insulina en la sangre promueven la demencia senil; las autopsias evidencian que los diabéticos presentan mayor arteriosclerosis en los capilares del cerebro.




    La nueva diabetes tipo 3: La diabetes neurológica




    Recientemente se viene hablando de un nuevo tipo de diabetes, llamado diabetes tipo 3. Esta variante vincula la resistencia insulínica y la neurodegeneración. El Alzheimer es un ejemplo de diabetes cerebral. Se han realizado muchas investigaciones sobre la conexión entre neurodegeneración y la disponibilidad de glucosa. En otras palabras, las neuronas con hambre se deterioran y perecen cuando no pueden obtener glucosa. Hay varias evidencias que apoyan esta teoría; por ejemplo, el cerebro del diabético envejece prematuramente o un cerebro de paciente diabético puede ser histológicamente hasta diez años «más viejo» que un cerebro de otra persona no diabética de la misma edad. Otra evidencia es que las personas con diabetes tienen mayor riesgo a contraer enfermedades neurodegenerativas como Parkinson o Alzheimer. Los pacientes diabéticos tienen un 150 por ciento de mayor riesgo de contraer Alzheimer y demencia senil.




    Otro ejemplo de neurodegeneración creada por la glucosa y la insulina es la enfermedad de Parkinson. En estos pacientes hasta un 80 por ciento de casos presenta disfunciones en el metabolismo de glucosa. Del mismo modo, pacientes diagnosticados con diabetes tienen 83 por ciento mayor probabilidad de contraer Parkinson más tarde en la vida.




    Los cambios fisiológicos en el cuerpo que conducen a la diabetes y al Alzheimer ocurren mucho antes que cualquiera de estas dos enfermedades se declare. En la sociedad abundan problemas en el metabolismo de la glucosa. La diabetes puede demorar unos diez a veinte años hasta establecerse. Y una enfermedad neurológica tardará otros diez a veinte años más hasta declararse.



OEBPS/Images/01_03.jpg
TOTAL DE ESPECIES DE CEREALES DE SEMILLA GRANDE

Y RICAS EN PROTEINA

Medio Oriente 36 especics
Mesoamérica 4 especies
Sudamérica 2 especies
California 1 especic
Inglaterra 1 especic

Africa 1 especie





OEBPS/Images/01_01.jpg
A g 0 B e

CINCO LUGARES INDEPENDIENTES

DONDE EME LA AGRICULTURA

Medio Oriente (creciente féril) 8500a. C.
China 8000 a. C.
Andes 3500 a. C.
Mesoamérica (México y Centroamérica) 3500 a. C.
Este de Nortcamérica 2000 2. C.





OEBPS/Images/02_01.jpg
NIVEL DE GLUCOSA CEREBRAL Y CAPACIDAD COGNITIVA






OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Semibold.otf


OEBPS/Fonts/AGaramondPro-Bold.otf


OEBPS/Images/Trigo.png
i





OEBPS/Images/01_02.jpg
AREA DE DESARROLLO DE LA CIVILIZACION SUMERIA

3200 - 2350 A. C.






OEBPS/Images/02_02.jpg
(CAPILARES DEL CEREBRO HUMANO






OEBPS/Images/portadilla.jpg
ALEJANDRO SACHA
BARRIO HEALEY

EL SECRETO DE
LOS CARBOHIDRATOS

Claves para vencer
las enfermedades modernas





OEBPS/Images/cover_carbohidratos.jpg
El secreto Sacha
de los Barrio
carbohidratos Healey

» La revolucién de los granos






OEBPS/Images/01_04.jpg
PROPAGACION DE LOS CEREALES

Eje norte / sur Eje oeste/ este






