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			SINOPSIS 




			 




			Mucho antes de que las primeras empresas farmacéuticas abrieran sus puertas en la década de 1850, los médicos trataban a las personas, no los síntomas. Y aunque nos hemos acostumbrado a tomar las medicinas, sus peligrosos efectos secundarios nos incitan a buscar desesperadamente una alternativa. 




			Pero hay una buena noticia: la alternativa ha estado aquí todo el tiempo en forma de tratamientos ancestrales, utilizados durante eones en la medicina tradicional china, ayurvédica y griega. Remedios ancestrales es la primera guía completa para todos los públicos que reúne y detalla lo mejor de estas prácticas probadas por el tiempo. 




			En esta obra, el Dr. Axe explora los conceptos fundamentales de la curación ancestral: comer bien (y lo que realmente significa esto) y vivir en sincronía con el reloj circadiano, y nos muestra cómo los médicos tradicionales identificaban la causa raíz de la enfermedad de cada paciente y la trataban con hierbas medicinales, setas, CBD, aceites esenciales y prácticas restauradoras de cuerpo y mente. Y lo que es más, descubriremos cómo podemos aprovechar estos tratamientos ancestrales para hacer frente a una gran variedad de enfermedades, desde el TDAH hasta la diabetes, el hipotiroidismo, las enfermedades autoinmunes entre otras. 




			A través de un lenguaje atractivo y explicaciones accesibles, Remedios ancestrales nos enseña todo lo que necesitamos saber para estar y mantenernos sanos, sin medicamentos sintéticos, tóxicos y costosos. 
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Introducción 




			 




			
RECONOCER LAS CARENCIAS DE LA ATENCIÓN SANITARIA BASADA EN LOS FÁRMACOS Y RECUPERAR LAS RIENDAS DE NUESTRA SALUD 




			 




			Crecí en una familia que tenía una fe ciega en el poder de la medicina occidental. Mi abuela solía comenzar las conversaciones con la frase «El médico me ha dicho que tendría que...» y, entonces, seguía al pie de la letra el consejo en cuestión. Como resultado, a los sesenta años de edad tomaba quince medicamentos distintos y entre cuarenta y sesenta pastillas diarias. Eran tantas que siempre llevaba consigo el pastillero de plástico, que sacaba con frecuencia para meterse en la boca algún que otro comprimido o cápsula. Sin embargo, a pesar de su estricto cumplimiento con las prescripciones médicas, siempre estaba enferma. Su estado de salud ofrecía un contraste drástico con el de su marido. Mi abuelo no tomó ni un medicamento hasta bien cumplidos los noventa años y siguió dirigiendo un negocio a jornada completa, jugando al golf, ayudando a los más necesitados y gozando de buena salud hasta que falleció a los noventa y seis años. 




			Mi madre compartía la fe de mi abuela en la medicina occidental, por lo que, cuando mis hermanos y yo éramos pequeños, tomábamos obedientemente medicamentos cada vez que estornudábamos o tosíamos. Crecí en Troy (Ohio) y me resfriaba sin falta todos los inviernos, de manera que, con frecuencia, encadenaba una bronquitis tras otra desde principios de diciembre hasta finales de febrero. Aunque ahora sabemos que los antibióticos no son eficaces contra la bronquitis, que se debe a una inflamación persistente en los bronquios después de que ya haya desaparecido una infección previa, en aquella época vivía a base de antibióticos durante ese gélido trimestre. Nuestro médico era un buen hombre y solo hacía lo que creía correcto. Sin embargo, cuando ahora pienso en todos los medicamentos innecesarios, ineficaces y perjudiciales que ingerí, no tengo ninguna duda de que influyeron en los problemas intestinales y hepáticos que desarrollé más adelante y que no desaparecieron hasta que empecé a usar remedios tradicionales y a entender la comida como medicina. 




			Aunque los antibióticos nos pueden salvar la vida si, por ejemplo, contraemos una infección por estafilococos o una neumonía bacteriana, es mejor que los reservemos para los casos en que son realmente necesarios. Estos medicamentos están diseñados para eliminar las bacterias perjudiciales, pero también aniquilan la población de bacterias protectoras y saludables a las que conocemos como probióticos y que habitan en el intestino, lo que aumenta el riesgo de padecer una enfermedad intestinal inflamatoria, enfermedades cardiovasculares, obesidad, diabetes tipo 2, ansiedad y depresión. Estos medicamentos que nos presentan como inocuos son, en realidad, muy peligrosos. Y, sin embargo, dada la frecuencia con que los médicos los recetan durante visitas ambulatorias (casi 260 millones de prescripciones en Estados Unidos solo en 2017)1 uno no lo sospecharía nunca. 




			Es muy posible que cambiar la dependencia habitual de los medicamentos con receta sea complicado. De hecho, hasta que no pasé por una experiencia desgarradora no me empecé a cuestionar la mentalidad propia de toda la medicina occidental, que se sustenta en que existe una pastilla para cada enfermedad. Cuando yo tenía trece años diagnosticaron (y trataron) a mi madre de un cáncer de mama. Jamás olvidaré la impresión que me causó encontrarme mechones de su cabello rubio en el suelo del cuarto de baño (un efecto secundario de la toxicidad de la quimioterapia) ni los meses y años posteriores, cuando me di cuenta de que, a pesar de que el cáncer de mi madre había desaparecido, ella distaba mucho de encontrarse bien. Antes del tratamiento era monitora de natación y entrenadora en un gimnasio, tenía una gran energía y gestionaba con aparente facilidad sus considerables responsabilidades profesionales y familiares; después del tratamiento, siempre estaba agotada y deprimida, y desarrolló hipotiroidismo y problemas intestinales. Yo aún era un niño, pero incluso a esa edad, me costó aceptar que la única manera de curar una enfermedad fuera tomar una medicación que dejara al paciente aún más débil de lo que estaba antes. 




			Fue entonces cuando se plantó la semilla de la duda: quizá nuestro amable doctor no tenía todas las respuestas. Quizá había maneras más seguras de curar la enfermedad. Quizá las hileras de frascos en el botiquín de casa eran parte del problema. Y, quizá, algún día podría encontrar una solución más saludable. 




			En aquella época me pareció que eran ideas muy radicales. Sin embargo, ahora veo que empezaron a moldear mi vida y me llevaron a cuestionar el statu quo médico y sanitario. Por ejemplo, empecé a establecer conexiones entre los alimentos que ingería y cómo me encontraba luego. En el instituto jugaba al fútbol y me di cuenta de que la leche me causaba mucosidad, algo especialmente molesto durante los entrenamientos. Así que dejé de beberla. Poco después, renuncié a los refrescos, no porque me provocaran malestar alguno, sino porque leí un artículo sobre ellos y descubrí que las bebidas con las que me hinchaba a diario carecían del menor valor nutricional. Entonces, ¿por qué las bebía? ¿Por qué las bebía todo el mundo? 




			Con poco más de veinte años ya me había comprometido con aprender todo lo que pudiera acerca de curar la enfermedad. Vivía en Florida y estudiaba quiropraxia, y cada vez ahondaba más en el estudio de la nutrición y de la medicina tradicional china (MTC), el ayurveda y la medicina bíblica. 




			Estaba plenamente implicado en ese modo de expansión mental cuando recibí una llamada de mi madre que me cambió la vida. En cuanto oí su voz llorosa, supe que algo iba muy mal: le habían vuelto a diagnosticar un cáncer. La preocupación y el miedo me causaron náuseas, pero al mismo tiempo sabía que había estrategias que la podían ayudar, estrategias que no la dejarían debilitada más adelante. Conocía el poder curativo de la nutrición y había empezado a aprender acerca de modalidades de curación alternativas en la MTC y otras formas de medicina ancestral. Así que me prometí a mí mismo que aprendería tanto como me fuera posible acerca del cáncer. 




			La primera pregunta que tuve que responder fue dónde centrar la investigación. Como ya era dolorosamente conocedor de los efectos secundarios de la mayoría de los tratamientos contra el cáncer que se prescriben habitualmente, parecía poco probable que el paradigma médico actual me fuera a ofrecer soluciones esperanzadoras. Así que dirigí la mirada hacia el pasado. 




			Escribí en el buscador «remedios tradicionales contra el cáncer», sin estar demasiado seguro de lo que encontraría. Sin embargo, hallé un verdadero tesoro de sabiduría centenaria que la medicina occidental convencional había pasado por alto (y, en ocasiones, criticado o ignorado intencionalmente). Descubrí que hacía años que los practicantes de la medicina tradicional china usaban setas medicinales para tratar el cáncer. Descubrí estudios sobre el galato de epigalocatequina (EGCG), un componente anticancerígeno del té verde. Me sorprendí una y otra vez al leer acerca de las propiedades anticancerígenas de hierbas como el ginseng, la cúrcuma o el astrágalo. A medida que iba compilando una lista de compuestos seguros, suaves y efectivos que se usaban desde hacía milenios, me iba sintiendo cada vez más como un explorador que acabara de descubrir el mapa de un tesoro enterrado. Ese era el camino que había estado buscando. Esas eran las joyas curativas que, quizá, ayudarían a mi madre a recuperarse. 




			A partir de mi investigación sobre remedios tradicionales y ancestrales, modifiqué por completo la dieta de mi madre, de la que eliminé toda la comida procesada, el azúcar y los hidratos de carbono simples que llenaban su despensa y su frigorífico. Los sustituí por verduras, frutos del bosque, alimentos ricos en probióticos y caldos de huesos. Le enseñé a comer grasas saludables, como el aguacate, el salmón y el aceite de oliva, además de una amplia variedad de hongos, como el shiitake, el cordyceps y el reishi, este último conocido como la «seta de la inmortalidad» en la medicina tradicional china. Acompañé esta nueva dieta saludable con otras modalidades terapéuticas, como el masaje linfático, las afirmaciones positivas, la oración y los aceites esenciales como los de incienso (olíbano) y mirra, tratamientos ancestrales que se ha demostrado que alivian el estrés y la ansiedad, refuerzan el sistema inmunitario y combaten el cáncer. En lugar de quedar incapacitada por la toxicidad de la quimioterapia, se vio reforzada por nutrientes terapéuticos y se empezó a encontrar mejor de lo que se había encontrado desde hacía años. 




			Cuatro meses después de haber comenzado este régimen terapéutico, le hicieron una tomografía computarizada (TC). Las imágenes fueron una validación asombrosa del camino que habíamos elegido. El tumor se había reducido a la mitad de su tamaño original. No había recibido ni quimioterapia ni radioterapia y, sin embargo, el cáncer estaba en remisión. Salimos de la visita llenos de optimismo y de esperanza y más decididos que nunca a mantener el rumbo que habíamos iniciado. 




			Nueve meses después, nuestra fe en los remedios ancestrales recibió la mayor validación que hubiéramos podido esperar. Los análisis de sangre y las TC de mi madre mostraban que estaba en remisión casi completa y, a día de hoy, sigue sana y llena de energía. A sus más de sesenta años, participa en carreras de 5 kilómetros, practica el esquí acuático y se mantiene muy activa. Mantiene la dieta y los hábitos de vida saludables que diseñamos después de su diagnóstico y dice que hacía años que no se encontraba tan bien. 




			El cáncer es un diagnóstico muy difícil. Cuando uno se enfrenta a una enfermedad potencialmente fatal, hay que reflexionar y sopesar cada decisión con la ayuda de profesionales sanitarios de confianza. Sin embargo, ver cómo mi madre mejoraba fue la prueba definitiva que necesitaba para estar seguro de que la medicina occidental no tenía todas las respuestas y de que, quizá, mirar al pasado era la mejor manera de cuidar de nuestra salud en el futuro. 




			La semilla de Remedios ancestrales se plantó en ese momento crucial en que descubrimos que el cáncer de mi madre había desaparecido tras haber optado por una estrategia holística y suave. En los años que siguieron continué aprendiendo tanto como pude acerca de la MTC y de otras tradiciones terapéuticas antiguas, como el ayurveda indio, medicinas tradicionales de Oriente Medio o la medicina bíblica. Cuanto más aprendía, más desconcertado me sentía. ¿Por qué hemos estado tomando medicamentos caros y peligrosos cuando siempre hemos tenido a nuestro alcance estos tratamientos seguros, suaves y asequibles? ¿Por qué la medicina occidental ha ignorado la fitoterapia durante tanto tiempo? Todas esas preguntas me llevaron a plantearme otra cuestión crucial: ¿qué podía hacer para que toda esa información médica, vital y hasta ahora enterrada, fuera asequible para la población general, que la necesita hoy más que nunca? 




			La respuesta a esa última pregunta es el libro que sostiene usted en las manos. Ha llegado el momento de que entienda que no necesita tomar fármacos peligrosos para todas las dolencias; que el sistema médico occidental, basado en el beneficio económico, no le hace ningún favor a su salud; y que existen tratamientos alternativos y maravillosamente efectivos que pueden curar sus problemas de salud y proporcionarle un camino de bienestar para toda la vida. Me alegra poder presentarle al fin estos tratamientos naturales y saludables a fin de ayudarlo a tomar las mejores decisiones para potenciar su salud y la de su familia. 




			En la primera parte, descubrirá cómo las empresas farmacéuticas han secuestrado nuestro sistema sanitario y han antepuesto los beneficios económicos a la salud de las personas y aprenderá por qué los medicamentos diseñados para curarnos crean, con frecuencia, un ciclo de enfermedad del que cuesta escapar. Le explicaré por qué los remedios ancestrales son una opción más segura e inteligente y le presentaré los conceptos básicos de la estrategia tradicional para curar la enfermedad, que en realidad es muy sencilla: en lugar de tratar los síntomas, curemos el origen de la enfermedad. También aprenderá a usar los principios básicos de la medicina ancestral para encontrar la dieta adecuada para su cuerpo y a combinar alimentos de modo que los beneficios de cada ingrediente saludable se multipliquen exponencialmente. 




			En la segunda parte, le hablaré de los alimentos y hábitos de estilo de vida fundamentales que constituyen los cimientos de la curación y la salud del cuerpo integral. Descubrirá el valor de especias y hierbas antiguas, como el CBD (un componente del cáñamo), aceites esenciales y setas terapéuticas, además de potentes cambios en el estilo de vida como la meditación, el ayuno digital y distintos tipos de movimientos terapéuticos que pueden proporcionar una curación significativa. 




			Los terapeutas ancestrales no solo creían en identificar la causa subyacente de la enfermedad que afligía al paciente, sino que llevaban a cabo una investigación meticulosa y, a lo largo de los años, estudiaban y catalogaban qué remedios naturales derivados de plantas, flores, setas, hierbas y especias eran más eficaces para tratar cada enfermedad. La tercera parte es una guía sencilla y completa de este conocimiento ancestral y explica la enfermedad desde la perspectiva ancestral de la MTC y su teoría de los cinco elementos, que abarca los sistemas del organismo, las emociones y el estilo de vida; enumera las plantas que hay que ingerir para tratar el desequilibrio y la mala salud en cada sistema orgánico; y ofrece prescripciones antiguas para más de setenta enfermedades comunes que afligen a demasiadas personas en la sociedad occidental actual, como problemas digestivos, desequilibrios hormonales, disfunciones del sistema inmunitario, trastornos neurológicos y enfermedades autoinmunes. 




			Para terminar, en la cuarta parte encontrará recetas tan deliciosas como saludables que lo ayudarán a poner en práctica los consejos de alimentación del libro. Aportar a los órganos, la sangre y otros tejidos los nutrientes sencillos y saludables que han alimentado a los seres humanos durante siglos no solo permite prevenir y curar la enfermedad, sino que transforma la salud para poder vivir la vida de la mejor manera posible. 




			Cada vez más personas en Occidente caen enfermas después de haber seguido las indicaciones del médico y de tomar medicamentos peligrosos, y cada vez más personas cuestionan la sabiduría de la medicina occidental, por lo que la necesidad de alternativas es imperiosa. He escrito Remedios ancestrales para dar respuesta a esa necesidad. En cada página ofrezco una manera nueva de pensar acerca de la salud y de la curación, basada en conocimientos verificados por el tiempo y procedentes de sistemas médicos ancestrales que los defensores de la medicina occidental convencional preferirían que siguieran en el olvido. Sin embargo, adoptar estos tratamientos ancestrales lo ayudará, como ayudó a mi madre hace ya casi veinte años, a superar enfermedades crónicas, curar la causa subyacente de su mala salud y volver a prender la chispa en su interior. Le agradezco sinceramente que haya elegido este libro. En sus páginas encontrará las herramientas que necesita para hacer realidad el objetivo de una salud, fuerza, vigor, alegría y satisfacción que duren toda la vida. 
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Capítulo 1 




			 




			
MEDICINA ANTIGUA PARA UN MUNDO MODERNO 




			 




			
Cómo la industria farmacéutica ha secuestrado la atención sanitaria y por qué tenemos que retomar las riendas 




			 




			Por sorprendente que resulte, la práctica de la medicina occidental en Estados Unidos tal y como la conocemos hoy comenzó hace menos de doscientos años, con la fundación de la Asociación Americana de Medicina en 1847. Las primeras empresas farmacéuticas aparecieron en esa misma época y, desde entonces, ambos sectores se han asociado y han fijado precios sin precedentes (y, en consecuencia, han obtenido beneficios elevadísimos). La era farmacéutica dio lugar a un enfoque terapéutico cada vez más sistemático y estandarizado, centrado en el tratamiento de síntomas superficiales e individuales en lugar de en la resolución de la causa verdadera y subyacente de la enfermedad, y que parece haber olvidado que cada persona es una combinación compleja y sinérgica de cuerpo, mente y alma. Y, con este proceder, la medicina moderna ha dado la espalda a miles de años de conocimiento médico sobre el funcionamiento holístico del cuerpo y sobre la mejor manera de promover la curación. 




			Culturas antiguas de todo el mundo, como China, India, Grecia y Oriente Medio, desarrollaron sistemas médicos sofisticados hace al menos cuatro mil años, sistemas que se siguen usando en muchos países. De hecho, los remedios ancestrales son objeto de un interés cada vez mayor, también en Estados Unidos. ¿Por qué? Porque gracias a años de aprendizaje por ensayo y error, los primeros médicos diseñaron tratamientos holísticos no agresivos pero potentes basados en la dieta, las hierbas, los aceites esenciales, la acupuntura, el movimiento y estrategias emocionales como la meditación, la oración y el contacto con la naturaleza. Estos tratamientos estaban concebidos para tratar el cuerpo a un nivel profundo y para curar la enfermedad desde el interior hasta el exterior elevando la mente y el alma para que la persona se sintiera verdaderamente bien: vital, feliz, fuerte, comprometida. Ahora, centenares de estudios científicos rigurosos han validado esas terapias ancestrales. Sin embargo, la mayoría de los médicos occidentales siguen sin prescribirlas. 




			En lugar de eso, recetan pastillas. ¿Que tiene fiebre? Aquí tiene un antibiótico. ¿El problema es la hipercolesterolemia? Tómese una estatina. ¿Le duele algo? Allá va un opioide. ¿Está triste? Pruebe un antidepresivo. El 74 por ciento de las visitas al médico acaban con una receta.1 Es tan habitual que muchos de nosotros nunca nos paramos a pensar por qué la medicina actual se centra tanto en la medicación. Como resultado, los medicamentos de laboratorio se han impuesto sigilosamente en nuestras vidas. 




			Un informe reciente de la Kaiser Family Foundation concluyó que el 50 por ciento de los estadounidenses con edades comprendidas entre los treinta y los cuarenta y nueve años toman fármacos de algún tipo; un porcentaje que asciende al 75 por ciento en las personas de entre cincuenta y cincuenta y nueve años, y a un demoledor 90 por ciento entre las personas mayores de sesenta y cinco años. Por si eso no fuera suficiente, una tercera parte de las personas de entre cincuenta y cincuenta y nueve años y más de la mitad de las mayores de sesenta y cinco años toman cuatro o más medicamentos con regularidad.2 Nuestra cultura ha llegado a equiparar la curación con los medicamentos hasta tal punto que muchas personas esperan que el médico les recete algo y, con frecuencia, se sienten desatendidas, incluso mal atendidas, cuando salen de la consulta sin una receta en la mano. 




			Los antibióticos son un ejemplo trágico de ello. Si alguna vez ha sufrido de tos crónica o si su hijo ha padecido una infección de oído, es muy probable que el médico le haya recetado uno de esos medicamentos aniquilabacterias y que usted haya estado encantado de ello. Sin embargo, el problema es que ahora sabemos que estos medicamentos no son efectivos contra la tos crónica, las infecciones de oído y muchas otras afecciones para las que se prescriben de forma rutinaria. 




			Aún peor, los antibióticos pueden ser mucho más peligrosos de lo que creemos. Hace mucho tiempo que se sabe que eliminan miles de millones de bacterias saludables que se hallan en el tracto gastrointestinal (microbios que desempeñan una función crucial y que nos ayudan a digerir los alimentos, combatir la inflamación y mantener un estado de ánimo elevado y un sistema inmunitario fuerte). Sin embargo, ¿sabía también que tomar antibióticos repetidamente puede aumentar el riesgo de desarrollar cáncer? Un análisis de una amplia base de datos médicos publicado en el European Journal of Cancer concluyó que cuantos más tratamientos con antibióticos hubiera recibido un paciente el año anterior, mayor era el riesgo de cáncer de esófago, de estómago, de páncreas, de pulmón, de próstata y de mama.3 Los profesionales sanitarios estadounidenses escriben unos 260 millones de recetas de antibióticos cada año.4 Aunque el riesgo de cáncer por el consumo de antibióticos es pequeño, estos ponen en peligro la salud de millones de personas. 




			Igualmente desconcertante es constatar que al menos el 30 por ciento de esas recetas son absolutamente innecesarias según los Centros para el Control de Enfermedades,5 porque se prescriben para enfermedades que no responden a los antibióticos. (Personalmente, creo que el porcentaje de recetas innecesarias asciende al 90 por ciento porque nuestro cuerpo es capaz de combatir la mayoría de las infecciones bacterianas por sí solo; y, en el caso de que necesite ayuda adicional, hay múltiples plantas con propiedades antibióticas y con pocos efectos secundarios, si es que tienen alguno.) Estas tandas de medicamentos innecesarios no solo dañan la salud de quienes los toman, sino que, además, contribuyen al desarrollo de cepas letales de microbios resistentes a los antibióticos. Cada año, al menos dos millones de personas en Estados Unidos contraen una infección por bacterias resistentes a los antibióticos y veintitrés mil mueren porque las bacterias han aprendido a superar incluso a los fármacos más potentes.6 La resistencia a los antibióticos es una de las amenazas para la salud pública más urgentes en la actualidad en todo el mundo. Si tiene una infección que pone en riesgo su vida, tomar antibióticos es absolutamente lógico. En cualquier otro caso, estoy de acuerdo con Francis Bacon, uno de los primeros impulsores de la revolución científica que, en el siglo XVI, dijo: «A veces, el remedio es peor que la enfermedad». 




			Los antibióticos no son más que la punta del iceberg y muy pocas personas entienden el verdadero alcance o la gravedad del riesgo que entrañan los fármacos sintéticos. Por ejemplo, quizá no sepa que el uso a largo plazo de la mayoría de los medicamentos, tanto si requieren receta como si no, puede provocar un déficit de nutrientes grave. Los inhibidores de la bomba de protones, que se suelen prescribir para tratar el reflujo ácido, limitan la capacidad del organismo para absorber las vitaminas B12 y C, así como el hierro, el calcio, el magnesio, el zinc y el betacaroteno. También aumentan el riesgo de morir de una enfermedad cardiovascular, de insuficiencia renal o de cáncer gastrointestinal.7 Del mismo modo, algunos diuréticos que se suelen recetar para tratar la hipertensión arterial reducen los niveles de calcio, magnesio, tiamina, zinc, potasio, folato y hierro.8 Se trata de nutrientes absolutamente esenciales para el buen funcionamiento del cerebro, del corazón y de los músculos. Y estos fármacos de uso tan generalizado no son más que dos de las docenas de medicamentos que pueden provocar déficits nutricionales graves. En la tabla siguiente encontrará medicamentos que se recetan de forma habitual y los déficits nutricionales graves que pueden causar. 




			Quizá no sepa tampoco que las reacciones adversas a los fármacos (desde reacciones alérgicas a antibióticos, que son muy habituales en niños, hasta hemorragias causadas por los anticoagulantes) envían cada año a urgencias a casi seiscientas mil personas,9 el 27 por ciento de las cuales acaban ingresadas en el hospital debido a su gravedad.10 Es más, se estima que por cada reacción adversa a un fármaco que lleva a una hospitalización, hay treinta casos leves de los que no se llega a informar a los médicos. 
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			Cuantos más medicamentos tome una persona, mayor es el riesgo de reacciones adversas, lo que significa que las personas mayores de sesenta y cinco años son un grupo de gran riesgo. En 2019, un informe del Lown Institute, una institución dedicada a denunciar problemas en la atención sanitaria, estimó que, durante la próxima década, la sobrecarga farmacológica (el resultado de tomar varios medicamentos a la vez) causará la muerte prematura de ciento cincuenta mil personas mayores solo en Estados Unidos.11 Además, investigadores de la Universidad Johns Hopkins han informado de la muerte de más de doscientas cincuenta mil personas cada año en Estados Unidos como consecuencia de errores médicos. Párese a pensarlo: la medicina occidental mata, literalmente, a cientos de miles de personas. 




			Cuando me convertí en médico, hice un juramento, como hacen todos los profesionales de la medicina. Juré: «Lo primero es no hacer daño». Sin embargo, ¿cómo puede ningún médico respetar ese juramento si recurrimos exclusivamente a los fármacos? Tal y como dijo sir William Osler, un respetado médico canadiense de la década de 1800: «Quien toma un medicamento se ha de recuperar dos veces: primero, de la enfermedad, y luego, del medicamento». 




			Lo que acabo de explicar no es más que un atisbo de la enorme tragedia alimentada por los fármacos que se está desplegando silenciosamente en nuestra sociedad. Sin embargo, hay una verdad más profunda que empeora todavía más nuestra dependencia de los fármacos. Durante años, la medicina occidental ha despreciado, ignorado, criticado e incluso enterrado deliberadamente información acerca de alternativas antiguas más seguras. 




			Pensemos, por ejemplo, en el CBD, una sustancia no euforizante extraída del cáñamo (una variedad de cannabis). Hace miles de años que se usa con fines medicinales, pero el gobierno estadounidense prohibió su uso para cualquier fin en la década de 1970 y lo incluyó en la misma categoría que drogas letales como la heroína y, más adelante, las metanfetaminas. Al mismo tiempo, el gobierno se hizo con la patente del CBD y otros cannabinoides (sustancias químicas halladas en la planta de cannabis) en 2003 y se está preparando para recoger dinero cuando se lancen medicamentos basados en esos compuestos. De hecho, en 2018, la FDA aprobó el primer fármaco basado en el cannabis, Epidiolex, para tratar convulsiones refractarias al tratamiento en niños. Ese mismo año, el gobierno legalizó al fin el cáñamo siempre que contenga menos de un 0,03 por ciento de tetrahidrocannabinol (THC), la sustancia psicotrópica del cannabis. Esto significa que el CBD del cáñamo (pero no de otras formas de cannabis) es legal a escala federal en Estados Unidos. 




			En otras palabras, durante casi cincuenta años, el gobierno estadounidense impidió que usted, yo y cualquier otra persona en el país usara legalmente el CBD y otras sustancias seguras basadas en el cáñamo, a pesar de que sabía que estas sustancias ofrecen beneficios médicos, mientras se preparaba en secreto para beneficiarse de ellas. 




			Si esto le indigna tanto como a mí, está leyendo el libro indicado. He escrito Remedios ancestrales para explicarle que las pastillas que lo enferman no son la única manera de tratar la enfermedad y para compartir con usted los mejores secretos de una variedad de tradiciones terapéuticas de todo el mundo, como la medicina tradicional china (MTC), la medicina ayurvédica y las tradiciones de la Grecia antigua, Oriente Medio y bíblica. He reunido en estas páginas las principales gemas de esos tesoros terapéuticos. Aprenderá a usar hierbas medicinales (incluido el CBD y otros cannabinoides), aceites esenciales, el movimiento terapéutico, la meditación, la oración, el contacto con la naturaleza, la acupuntura y maneras tradicionales de comer adaptadas a sus necesidades individuales. 




			Mientras que los fármacos entrañan un coste elevado tanto en términos económicos como de salud, estos remedios ancestrales son suaves pero potentes, seguros y efectivos si se usan bien. Y además son asequibles (¡o incluso gratuitos!). Oliver Wendell Holmes, Sr., uno de los médicos más famosos del siglo XIX, dijo: «Creo firmemente que si enviáramos toda la materia medica [fármacos] que usamos ahora al fondo del mar, la humanidad saldría beneficiada en detrimento de los peces». Cuando pienso en los fármacos peligrosos que los médicos recetan hoy, no puedo más que estar de acuerdo con él. Si está harto del statu quo impulsado por las farmacéuticas y anhela un enfoque natural seguro y más eficaz, en Remedios ancestrales encontrará esperanza (y ayuda). 




			 




			
FÁRMACOS PELIGROSOS Y LAS ALTERNATIVAS SEGURAS QUE NADIE QUIERE QUE CONOZCA 




			 




			Mi crítica a la medicina occidental no es un desprecio a la medicina moderna en su conjunto. Si se sufre un accidente de automóvil, se padece un infarto de miocardio, se desarrolla un aneurisma cerebral o se contrae una fascitis necrosante (una infección bacteriana que provoca la muerte de los tejidos), no hay mejor lugar que un hospital para tratarlo. Sin embargo, si se desarrolla una enfermedad crónica y prevenible asociada a la mala alimentación, el estrés, el envejecimiento, el aumento de peso o el sedentarismo (que son los problemas que nos llevan a la consulta del médico en la mayoría de las ocasiones), es muy posible que las pastillas que recete el médico no sirvan de mucho. De hecho, casi con total seguridad crearán otro problema que solo conseguirá empeorar la salud del paciente. 




			Casi todos los fármacos que recetan los médicos tienen efectos secundarios, y algunos de ellos son muy severos. Veamos el caso de los antidepresivos, por ejemplo. En Estados Unidos, unos quince millones y medio de personas han tomado antidepresivos durante cinco años12 y ocho millones y medio los toman desde hace una década o más.13 Es un experimento muy arriesgado si tenemos en cuenta que los ensayos clínicos solo duran un par de años. Es decir, se carece de datos acerca de los efectos de su uso a largo plazo. 




			Los efectos secundarios que conocemos asustan. Un metaanálisis publicado en Psychotherapy and Psychosomatics concluyó que las personas que tomaban antidepresivos presentaban un riesgo un 14 por ciento mayor de padecer infartos de miocardio e ictus y un 33 por ciento mayor de fallecer que las personas que no los tomaban.14 Y muchos usuarios experimentan problemas como aumento de peso, insomnio, dolores de cabeza, dolor muscular, problemas de coagulación y disminución de la libido. Por otro lado, dejar estos fármacos tampoco es fácil. Los síntomas de la retirada, como mareos, fatiga, visión borrosa, ansiedad, crisis de llanto y síntomas gripales son con frecuencia tan severos que muchos usuarios renuncian y vuelven a tomar la medicación. 




			La medicación puede ser útil para personas con ideaciones suicidas o con un nivel de depresión o ansiedad tan elevado que interfiere seriamente con su vida cotidiana. Sin embargo, un estudio en la revista Health Affairs concluyó que en el 73 por ciento de las visitas en que se recetaban antidepresivos no se informaba de ningún diagnóstico psiquiátrico.15 En otras palabras, millones de personas con problemas leves de estado de ánimo ponen en peligro su salud innecesariamente. 




			Estos fármacos que se recetan de forma tan generalizada contrastan drásticamente con remedios ancestrales que pueden ayudar a aliviar los trastornos del estado de ánimo. Veamos tres tratamientos para problemas del estado de ánimo cuya eficacia ha demostrado la historia y entenderá lo que quiero decir. 




			 




			• Hierbas. Varias hierbas antiguas, como el azafrán, el ginseng y la camomila pueden aliviar la depresión, aunque la que se ha estudiado más es el hipérico (también conocido como hierba de san Juan), que los practicantes de la MTC usan desde hace tiempo para tratar trastornos del estado de ánimo. Un metaanálisis de veintisiete ensayos clínicos publicados en el Journal of Affective Disorders concluyó que el hipérico es tan efectivo como los antidepresivos en las personas con depresión de leve a moderada.16 Mientras que en Europa se prescribe de forma habitual, en Estados Unidos, por lo general, o bien se ignora o bien se califica de peligroso. No se debe usar si ya se toman antidepresivos y puede interferir con algunos fármacos, como la digoxina o la píldora anticonceptiva, pero tiene muy pocos o ningún efecto secundario.




			• Meditación. La meditación se practica desde, al menos, el año 4000 a. C. y recientemente ha sido objeto de centenares de estudios científicos que han demostrado su eficacia para aliviar problemas emocionales. Por ejemplo, una rigurosa revisión de literatura publicada en JAMA Internal Medicine analizó cuarenta y siete estudios sobre la meditación como estrategia para tratar diversos problemas, como la ansiedad y la depresión, y concluyó que todos ellos habían hallado una reducción significativa y fiable de los síntomas.17 En parte, la meditación funciona porque enseña habilidades para contrarrestar los pensamientos depresivos o ansiógenos. (En el capítulo 9 explicaré cómo practicar una forma de meditación especialmente beneficiosa.) Sin embargo, con el tiempo, también remodela el cerebro y calma la amígdala (el centro del miedo) y refuerza las regiones dedicadas a la atención. Un estudio halló crecimiento cerebral real en personas que meditaron media hora diaria durante ocho semanas.18 Por si todo eso fuera poco, no tiene efectos secundarios.




			• Movimiento. El uso del yoga para centrar y calmar la mente se remonta al siglo XI en India y millones de personas pueden dar fe ahora de su capacidad para mejorar el estado de ánimo. Estudios recientes han demostrado que el yoga alivia la ansiedad y la depresión en todo tipo de personas, desde pacientes con pocos ingresos19 y sin seguro médico hasta veteranos que sufren de Trastorno de estrés postraumático (TEPT)20 o mujeres que esperan la fertilización in vitro.21 En lugar de limitarse a tratar los síntomas de los trastornos de estado de ánimo, como hacen los fármacos, el yoga ayuda a afrontar las dificultades emocionales, lo que permite abordar o incluso eliminar el problema. Del mismo modo, otro ejercicio tradicional mente-cuerpo, el taichí, que consiste en movimientos lentos e intencionados, data de hace al menos setecientos años. Un metaanálisis reciente de treinta y siete ensayos controlados aleatorizados publicado en el International Journal of Behavioral Medicine concluyó que era una manera efectiva de aliviar la depresión, la ansiedad y el estrés.22 Se ha visto que estas formas antiguas de movimiento suave ofrecen beneficios similares a otras formas de ejercicio contemporáneas, como caminar, correr, ir en bicicleta o nadar, que han demostrado ser tan efectivas como los antidepresivos a la hora de tratar problemas del estado de ánimo entre leves y moderados.23 El movimiento ayuda, porque activa la secreción de endorfinas, o los neurotransmisores del bienestar; promueve el crecimiento de neuronas nuevas en el hipocampo, una región cerebral que se encoge en las personas con depresión; y reduce el estrés, que es uno de los principales factores en los problemas del estado de ánimo. Y, a diferencia de los antidepresivos, cuyos efectos secundarios pueden causar problemas de salud, el movimiento ofrece protección cardiovascular, promueve el crecimiento de tejido muscular sano y aumenta la autoestima de quien lo practica. 




			 




			Los opioides son otro ejemplo de fármaco moderno peligroso que se puede sustituir por alternativas tradicionales y seguras. Estoy seguro de que conoce los riesgos que entraña el consumo de opioides. Al tratar el dolor crónico (que se estima que afecta a un 20 por ciento de los adultos estadounidenses)24 con opioides, las empresas farmacéuticas y los médicos han creado una crisis de adicción inaudita en el país. Se estima que un 41 por ciento de los pacientes a quienes se prescribe un opiáceo para tratar el dolor crónico o bien lo usan mal o bien desarrollan dependencia,25 lo que los lleva a sustituirlo por la heroína o el fentanilo, más fáciles de obtener, pero aún más peligrosos. Es una verdadera tragedia. Más de ciento treinta estadounidenses mueren a diario como consecuencia de una sobredosis de opiáceos.26 En 2017, las sobredosis (la mayoría por consumo de opiáceos) costaron sesenta y tres mil vidas.27 La cifra equivale a la suma de las bajas estadounidenses en las guerras de Vietnam y de Irak. 




			Hay tres factores que contribuyen a que esta tragedia sea aún más perturbadora, si cabe. En primer lugar, las empresas farmacéuticas sabían desde el primer momento lo adictivos que son estos fármacos, pero convencieron a los médicos de que eran seguros y vendieron miles de millones de ellos. En segundo lugar, los opiáceos no son más efectivos en el tratamiento del dolor crónico que los analgésicos que se pueden comprar sin receta, como el paracetamol o el ibuprofeno, según un estudio publicado en el Journal of the American Medical Association.28 Y, por último, hay múltiples remedios ancestrales tan efectivos o más que los opiáceos para tratar el dolor, pero los médicos no los sugieren casi nunca, si es que lo hacen alguna vez. Estos son algunos de los mejores. 




			 




			• Acupuntura y acupresión. Cochrane, la respetada ONG internacional, ha llevado a cabo varios metaanálisis que han concluido que la acupuntura es una manera efectiva de tratar las cefaleas tensionales y que puede ayudar a prevenir las migrañas tanto, o más, que los fármacos con receta.29 Del mismo modo, un metaanálisis de veintinueve estudios publicado en Archives of Internal Medicine analizó la efectividad de la acupuntura en varios trastornos, como la artritis, el dolor musculoesquelético y el dolor de cervicales y de espalda y concluyó que podía reducir el dolor en un 50 por ciento.30




			• Aceite de CBD. La sustancia no euforizante derivada de la planta del cannabis podría ayudar a aliviar el dolor consecuencia de la artritis porque reduce la inflamación (las propiedades antiinflamatorias son una de las características más notables del CBD). Aunque la investigación en humanos sobre los efectos del CBD es aún muy escasa, porque el gobierno federal estadounidense ha entorpecido su avance, los estudios animales revelan que es posible que también inhiba las vías de modulación del dolor.31




			• Suplementos botánicos. Hace siglos que la medicina china usa el astrágalo, cuyas propiedades antiinflamatorias son conocidas. Estudios científicos sobre animales con osteoartritis han demostrado ahora sus propiedades analgésicas.32 Otra planta popular en la medicina popular china, la esquisandra, ha aliviado el dolor intestinal en estudios animales.33 La angélica china (o dong quai) contiene ligustílido, una sustancia con propiedades antiespasmódicas, sobre todo en la musculatura uterina,34 lo que la convierte en una hierba especialmente útil para tratar el dolor y los calambres abdominales premenstruales. La cúrcuma también es efectiva para tratar el dolor, según una revisión publicada en el Journal of Medicinal Food,35 probablemente por su gran eficacia antiinflamatoria. La capsaicina, que se encuentra en la pimienta de Cayena, reduce el nivel de la sustancia P, un neuropéptido que le dice al cerebro que nos duele algo.36 Si se aplica en forma de crema, puede aliviar el dolor articular, muscular y posquirúrgico. Para terminar, las sales de Epsom, ricas en magnesio, son un analgésico efectivo para el dolor óseo, articular y muscular. Hace cientos (quizá miles) de años que se usan con este fin.




			• Aceites esenciales. El aroma de menta puede aliviar el dolor, sobre todo el de cabeza, según un estudio publicado en el International Journal of Preventive Medicine,37 y el aceite de incienso (o aceite de olíbano) aplicado de manera tópica ha demostrado su efectividad en la osteoartritis de rodilla, según una investigación publicada en el Nutrition Journal. Ambos ayudan a tratar la inflamación.38 Asimismo, un metaanálisis publicado en Pain Research and Treatment reveló que la aromaterapia con aceite de lavanda es eficaz en el tratamiento de varios tipos de dolor,39 probablemente gracias en parte a su efecto relajante, porque el dolor hace que el cuerpo se tense.




			• Taichí, yoga y meditación. Se ha demostrado que estas prácticas antiguas alivian el dolor en personas con distintas afecciones. Por ejemplo, una revisión publicada en Scientific Reports analizó dieciocho estudios controlados aleatorizados sobre el taichí y halló evidencias de que es eficaz como analgésico en personas con osteoartritis, dolor lumbar y osteoporosis.40 Se ha visto también que el yoga reduce el dolor y la fatiga en pacientes con fibromialgia,41 osteoartritis de rodilla,42 dolor lumbar43 y dolor cervical.44 Según una revisión de treinta y ocho estudios publicada en los Annals of Behavioral Medicine, la meditación no alivia solo el dolor, sino también la depresión y mejora la calidad de vida general de las personas que conviven con el dolor.45 




			 




			
CURAR SIN DAÑAR 




			 




			En mi opinión, está claro que hemos depositado la fe en una industria médica que antepone los beneficios económicos a las personas y que se limita a tratar síntomas individuales en lugar de concebir la salud humana como una compleja combinación de bienestar físico, emocional y espiritual. Comparemos esta actitud con la manera de trabajar de los terapeutas de la antigüedad. Para ellos, el proceso de curación era colaborativo. Como carecían de los beneficios que ofrecen los microscopios o la tecnología moderna, acumularon un enorme depósito de conocimiento basado en cuidadosos exámenes físicos durante los que escuchaban atentamente las preocupaciones de sus pacientes y atendían a su bienestar emocional y espiritual. En lugar de apuntar a síntomas superficiales, los tratamientos que diseñaron estos primeros terapeutas, como la acupuntura, la meditación, las hierbas y los aceites esenciales, funcionaban a un nivel profundo y holístico y trataban la causa subyacente del problema para recuperar el bienestar del cuerpo y la mente como una sola entidad. Y médicos de todo el mundo siguieron usándolos durante milenios no porque fueran lucrativos, sino porque eran seguros y efectivos. 




			La medicina occidental sigue despreciando estos remedios ancestrales a los que califica de «alternativos». Sin embargo, marginar miles de años de sabiduría es una demostración de prepotencia. Por el contrario, creo que estos remedios ancestrales deberían ser la primera opción de tratamiento en problemas de salud no urgentes. Eso es lo que sucede en muchos de los lugares con poblaciones más longevas, como Japón, Hong Kong y Singapur. Efectivamente, unos cuatro mil millones de personas en todo el mundo (o el 80 por ciento de la población mundial) recurren a la fitoterapia como tratamiento de primera línea.46 Tal y como ha señalado Steven Novella, neurólogo de Yale, la fitoterapia «forma parte de la ciencia médica desde hace décadas, si no siglos». ¿Cómo es posible que tratamientos que han superado la prueba de la historia sean «alternativos»? 




			La respuesta es muy sencilla: no lo son. Muchos fármacos actuales se han derivado de compuestos hallados en hierbas y en otras plantas. Hace más de dos mil años, Hipócrates ya prescribía hojas de sauce a los pacientes con dolor de cabeza o muscular. En la década de 1800, los científicos descubrieron que esas hojas contenían ácido acetilsalicílico, el componente activo de la aspirina. Del mismo modo, en el siglo XVII, misioneros jesuitas en el sur de África empezaron a usar la corteza de la cinchona, un árbol, para tratar la malaria, seguramente porque la población nativa ya la usaba como cura. Doscientos años después, los científicos extrajeron quinina, un tratamiento moderno habitual contra la malaria, de la corteza del árbol. 




			Del mismo modo, ahora nos parece que el concepto del bienestar mente-cuerpo es algo muy novedoso, pero, ya en 2000 a. C., los terapeutas de Oriente Medio y Asia sabían que la salud emocional, espiritual y mental afecta a nuestro bienestar físico, una idea que Hipócrates y otros médicos de la Grecia antigua adoptaron también y que incluso aparece en la Biblia. En Proverbios 17,22, el rey Salomón dice: «El corazón alegre constituye buen remedio; mas el espíritu triste seca los huesos». 




			Y, aunque el ayuno y la fitoterapia nos parezcan ultramodernos, Hipócrates centraba gran parte de sus tratamientos en estas dos estrategias. De hecho, documentó más de doscientas hierbas medicinales y enseñaba que la fitoterapia salvaba vidas. Su filosofía se basaba en esta idea nuclear: «Todos tenemos un médico en nuestro interior. Solo tenemos que ayudarlo a trabajar. La fuerza curativa natural en cada uno de nosotros es la mayor fuerza hacia la recuperación. Los alimentos deberían ser nuestra medicina. Y la medicina debería ser nuestra comida». 




			Los textos judíos antiguos, así como la Biblia, están repletos de sabiduría médica y de consejos sanitarios que ahora también se están «redescubriendo». La oración, la meditación, los aceites esenciales y el ayuno hunden sus raíces en las primeras tradiciones religiosas. Un pasaje en Santiago 5,14 dice: «¿Está alguno enfermo entre vosotros? Que llame a los ancianos de la Iglesia para que oren por él, ungiéndole con aceite en el nombre del Señor». El aceite de unción se elaboraba con mirra, canela, casia, cálamo aromático y aceite de oliva, una combinación con potentes propiedades curativas. En el Levítico, Dios prohíbe a los israelitas comer cerdo y marisco, porque pueden contener toxinas (preocupaciones que luego confirmaría la ciencia moderna). 




			A diferencia del enfoque convencional occidental que viste a todos los enfermos con el mismo traje terapéutico, los tratamientos antiguos se adaptaban a cada persona, en toda su diversidad y complejidad. Y así es como creo que deberíamos abordar la medicina de ahora en adelante. Como ha elegido este libro, entiendo que usted también comparte esta idea. Me alegro de que esté aquí. 




			En las páginas que siguen le aguarda abundante conocimiento ancestral. Es posible que haya cosas que le resulten conocidas y que otras le sean completamente nuevas. Sea como sea, la información lo ayudará a retomar las riendas de su salud y a tomar decisiones informadas cuando se enfrente al malestar y la enfermedad. Todos los remedios ancestrales que aconsejo son efectivos para tratar las enfermedades que azotan a la cultura moderna y que acaban con la salud de tantas personas. Juntos, estos tratamientos respaldados por la historia son un antídoto potente contra la peligrosa dependencia de fármacos caros y tóxicos. 




			



	 


	 	

	 

   




			
Capítulo 2 




			 




			
CURAR LA CAUSA SUBYACENTE 




			 




			
Por qué tratar los síntomas destruye la salud y la sabiduría ancestral cura 




			 




			Cuando yo era pequeño y me resfriaba, mi madre siempre me daba la misma comida: sopa de fideos con pollo de sobre y refresco de jengibre. Y la verdad es que siempre tardaba bastante en derrotar al virus. Es posible que usted tenga un recuerdo de infancia parecido. Con mis conocimientos actuales acerca de la curación, ahora entiendo por qué esos alimentos no me ayudaban a recuperarme. La sopa estaba cargada de glutamato sódico, fideos de trigo refinado y otros ingredientes artificiales o procesados que provocan una respuesta inflamatoria en el cuerpo (es justo lo contrario de lo que el cuerpo necesita para derrotar a los virus) y el refresco de jengibre era, básicamente, jarabe de maíz carbonatado con alto contenido en fructosa: cada ración contenía 40 g de azúcar, otra sustancia inflamatoria. 




			Sin embargo, mi madre (y quizá también la de usted) creían que esos alimentos eran curativos por un motivo bien fundamentado. De hecho, el caldo de pollo casero y las infusiones de jengibre eran tratamientos básicos contra el resfriado en la medicina tradicional china y judía. Son tan efectivos que se han seguido usando a lo largo de milenios y han llegado hasta la medicina popular occidental. Mi abuela le daba esos remedios a mi madre cuando esta era una niña y mi esposa Chelsea y yo los usamos para combatir resfriados y otros virus. 




			Estos remedios ancestrales funcionan porque apuntan a una de las causas que se esconden detrás de los resfriados: un exceso de frío interno. Si solo conoce el modelo occidental, estoy seguro de que esta idea le resultará muy peculiar. ¿Cómo puede el cuerpo estar frío por dentro? Admito que es una manera distinta de hablar acerca de la salud y de la curación, y más adelante en este mismo capítulo explicaré este y otros conceptos ancestrales. De momento le basta con conocer las nociones básicas: en la medicina tradicional china (MTC), si se está demasiado frío por dentro, la cura consiste en ingerir alimentos que nos calienten, como jengibre, ajo, orégano, canela, pimienta de Cayena y caldo de pollo casero. Por el contrario, si el cuerpo acumula demasiado calor, hay que refrescarlo con alimentos como manzanas, pomelo, pepino, lechuga, apio, yogur, huevos y menta. 




			En la medicina antigua, el objetivo del tratamiento es recuperar el equilibrio del entorno interno y reforzar los sistemas del organismo (incluido el inmunitario), lo que consigue algo que se escapa a los fármacos occidentales: curar la causa subyacente de la enfermedad. Volvamos al ejemplo de los virus. Es probable que haya oído hablar de la «teoría de los gérmenes», o la idea de que muchas de las enfermedades más habituales son consecuencia de agentes patógenos contagiosos. Louis Pasteur, un científico francés, demostró la teoría en la década de 1900. Sin embargo, esta no responde una pregunta crucial: ¿por qué unas personas contraen la enfermedad y otras siguen sanas tras la exposición al mismo microbio? La respuesta ancestral es que la toxicidad y los déficits causados por una mala alimentación, el sedentarismo, el tabaquismo, el estrés tóxico y otras emociones negativas debilitan los sistemas del organismo e inhiben la capacidad del sistema inmunitario para combatir los agentes patógenos. En otras palabras, la salud subyacente nos hace más o menos susceptibles no solo de contraer enfermedades víricas estacionales, sino también de morir como consecuencia de estas. 




			Si tarda bastante tiempo en recuperarse de las infecciones víricas y bacterianas, es muy probable que su sistema inmunitario esté debilitado. Esto se puede constatar durante el invierno y en las épocas de gripe, y también ha quedado demostrado durante la pandemia de COVID-19, en la que las personas mayores de setenta años o con un sistema inmunitario deprimido se han visto afectadas con mayor severidad y han tenido más probabilidades de morir que las personas jóvenes y sanas. La verdad ancestral es que la curación no viene en forma de pastilla milagrosa, sino que procede del interior del propio cuerpo. Si el sistema inmunitario está fuerte y funciona a un nivel óptimo, puede derrotar a virus y bacterias con relativa facilidad. Es posible que ni siquiera aparezcan síntomas. Uno de los problemas de depender del fármaco o de la vacuna más recientes para acabar con un virus es que siempre habrá otro virus que necesitará otro fármaco u otra vacuna. Sin embargo, si refuerza su sistema inmunitario, que está diseñado para combatir todo tipo de agentes patógenos externos, no solo se protegerá de microbios peligrosos, sino que también reducirá el riesgo de desarrollar cáncer, diabetes y otras enfermedades crónicas. En otras palabras, su salud general mejorará. Y lo que me parece más extraordinario de todo es que los remedios y hábitos de estilo de vida ancestrales pueden mantener el sistema inmunitario a pleno rendimiento y, como resultado, ofrecer la protección necesaria para combatir los virus y las bacterias incluso al envejecer. 




			 






			[image: ]




			 






			El movimiento y la meditación que, como he mencionado antes, tienen su origen en la medicina ancestral, refuerzan el sistema inmunitario, al igual que los alimentos probióticos, el zinc y las vitaminas A, C y D (las dietas antiguas eran ricas en todos estos elementos). Es más, hace miles de años que la MTC ha desarrollado estrategias para proteger al cuerpo de epidemias víricas. El canon interior de Huangdi, escrito hace más de dos mil años, recomendaba hierbas que reforzaban el sistema inmunitario, una dieta saludable y otras estrategias de estilo de vida para reforzar el qi (energía celular) y el sistema inmunitario y poder luchar de esta manera contra los agentes patógenos invasores. 




			Efectivamente, hay todo un mundo de hierbas ancestrales y de aceites esenciales que combaten virus y refuerzan el sistema inmunitario, pero que la medicina occidental desdeña desde hace mucho. Las bayas de saúco, la equinácea, el orégano, la chiretta verde, el astrágalo, el ajo y la seta cola de pavo contienen compuestos que combaten los virus y que pueden ayudar al organismo a erradicar los agentes patógenos causantes de enfermedades. Y son extraordinariamente efectivos. Un artículo publicado en el Chinese Journal of Integrative Medicine en abril de 2020 informó de siete estudios que examinaban la efectividad de una fórmula de fitoterapia de la MTC durante el brote de síndrome respiratorio agudo severo (SARS) y en la pandemia de la gripe H1N1 de 2009.1 La fórmula, que contiene una variedad de hierbas que refuerzan el sistema inmunitario, como el astrágalo, el Atractylodes y la regaliz, entre otras, protegió al personal médico y de enfermería chino durante ambos brotes. En tres estudios sobre el SARS, ninguno de los participantes que tomaron la fórmula de MTC contrajeron la enfermedad mortal. Del mismo modo, el índice de infección con H1N1 fue significativamente inferior entre las personas que tomaron la fórmula que entre los que no la tomaron. También hay estudios preliminares que apuntan a que hay sustancias en las naranjas (hesperidina), el galangal (galangina), el té verde (EGCG) y las cebollas (quercetina) que podrían ayudar a reprimir la infección con COVID-19. Me preguntan con mucha frecuencia por qué no hay grandes estudios aleatorizados, controlados y doble ciegos acerca de la efectividad de estos remedios. La respuesta es muy sencilla: porque son muy caros y ninguna empresa farmacéutica está dispuesta a financiarlos. Sin embargo, esto es lo que tenemos en lugar de pruebas científicas: miles de años de historia de uso. (En el capítulo 6 ahondaremos en las propiedades antivíricas de algunas hierbas específicas, y en el capítulo 8 profundizaremos en los aceites esenciales más efectivos.) 




			Imagine un mundo en el que el gobierno gastara miles de millones de dólares en combatir la obesidad, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares (factores que debilitan el sistema inmunitario y que, durante la pandemia de COVID-19, han duplicado el riesgo de acabar en cuidados intensivos) y en garantizar que todo el mundo pudiera seguir una dieta saludable a base de caldo de pollo, cítricos y una amplia variedad de verduras que refuerzan el sistema inmunitario. Cuando la siguiente oleada de bichos contagiosos haga su aparición, ¿qué sucedería si los médicos prescribieran vitamina C, vitamina D, zinc y una receta de fitoterapia a base de bayas de saúco, equinácea y astrágalo? Este abordaje reforzaría drásticamente la función inmunitaria de la población. 




			Sea como sea, estas estrategias dietéticas, de fitoterapia y de estilo de vida deberían formar parte de su arsenal para el bienestar durante las temporadas de frío y de gripe y son especialmente importantes cuando un virus nuevo (uno con el que su sistema inmunitario no ha lidiado antes) se propaga por el mundo a toda velocidad. 




			Piense en cómo este conocimiento antiguo podría cambiar su vida cotidiana cuando suframos el próximo ataque de un supervirus. Si cree en el paradigma occidental (que estamos básicamente indefensos sin intervención farmacéutica), se verá superado por el miedo, lo que debilitará su sistema inmunitario. Por el contrario, si entiende que reforzar los sistemas del organismo y el sistema inmunitario lo ayuda a derrotar a los supervirus estacionales, centrará sus energías en seguir una alimentación que refuerce sus defensas naturales; reducirá el estrés con estrategias como la meditación y el ejercicio regular; y tomará hierbas y usará aceites esenciales que combaten los virus y refuerzan el sistema inmunitario. He trabajado con miles de pacientes a lo largo de los años y le puedo decir que la mentalidad médica convencional aumenta el riesgo de contraer enfermedades, mientras que el enfoque de la medicina tradicional es capacitador y ofrece una protección real que conduce a una salud y una longevidad extraordinarias. 




			 




			
CÓMO ACTIVAR EL SUPERPODER SECRETO DEL CUERPO: LA CAPACIDAD DE CURARSE A SÍ MISMO 




			 




			Los remedios ancestrales funcionan porque tratan las dos causas más habituales de la mala salud: la toxicidad (por alimentos inflamatorios, toxinas ambientales y emociones poco saludables como la ira, la preocupación, el miedo, la soledad, el rencor, el resentimiento y el estrés) y las deficiencias (tanto déficits de vitaminas y minerales como falta de alegría, esperanza, amor, perdón y conexión). 




			 




			



				Tres tipos de tratamientos médicos 




				 




				Medicina convencional: fármacos y cirugía prescritos como tratamiento para ocultar los síntomas. 




				Medicina integrativa: recomendaciones de alimentación generales para todo el mundo; suplementos, ejercicio y terapias naturales para tratar las causas de los síntomas. 




				Medicina ancestral: dieta personalizada, fitoterapia, aceites esenciales, ejercicio físico, tratamientos holísticos, recomendaciones de salud emocional orientadas a tratar la causa subyacente de la enfermedad. 




			




			 




			Aunque estos remedios se alejan del modelo occidental actual, son precisamente lo que necesitamos ahora. Cuando inauguré mi clínica de medicina funcional en Nashville, me sorprendió ver la cantidad de pacientes que me venían a ver después de haber visitado ya a tres, cuatro, seis o incluso más médicos convencionales. Durante mis conversaciones con ellos, oía una y otra vez la misma historia: el ciclo de iniciar una medicación, desarrollar efectos secundarios, recibir una segunda o una tercera receta para tratar los efectos secundarios que, con frecuencia, duraban años y, mientras, esas personas que habían estado razonablemente sanas estaban cada vez más enfermas, débiles e incapacitadas. Y lo que es aún más perturbador: se empezaban a considerar personas enfermas, personas con problemas de salud crónicos que se podían controlar con medicación, pero que nunca se curarían del todo. Cuando llegaban a mi consulta, muchos de mis pacientes ya se habían resignado a tener una vida de mala salud. 




			Durante las primeras visitas, mientras hablaba con ellos acerca de sus vidas, de sus historias y de sus síntomas, una de las cosas que más me sorprendió fue que empezaron a aparecer similitudes alarmantes. En la mayoría de los casos, el origen de los problemas de salud del paciente estaba en un estilo de vida tóxico, en una vida emocional desequilibrada o en ambas cosas. Por ejemplo, la mayoría estaban sometidos a mucho estrés, con frecuencia por factores como un divorcio, un hijo o un progenitor enfermo, problemas económicos o una carga de trabajo excesiva. Algunos habían sufrido traumas, ya fuera durante la infancia o en la edad adulta, que les hacían saltar las lágrimas años después al recordarlos. Muchos también comían mal, porque siempre estaban ocupados haciendo algo o tenían poco tiempo (o habilidad) para cocinar, o el supermercado más próximo era muy pequeño y no tenía fruta o verdura, ni carne, pescado o pollo frescos. Muchos tampoco hacían ejercicio, o bien porque se pasaban todo el día sentados ante el escritorio o bien porque tenían un trayecto hasta el trabajo muy largo, tenían sobrepeso y hacer ejercicio les resultaba muy incómodo o, sencillamente, no tenían el hábito. 




			Cuando los comenzaba a tratar con cambios de alimentación y de estilo de vida personalizados que se usaban desde hacía siglos, además de con hierbas antiguas y aceites esenciales para reducir la inflamación y reforzar el funcionamiento de órganos clave a nivel celular, estos pacientes mejoraban. Perdían peso, incrementaban su energía y recuperaban cierta sensación de control sobre sus vidas. 




			En cada visita veía mejoras tangibles y, con frecuencia, drásticas. Al cabo de unos pocos años, más de cincuenta de mis pacientes con diabetes tipo 2 pudieron revertir el diagnóstico. Cuando se empezaban a mover más y a comer de un modo más parecido a como lo hacían nuestros antepasados (eliminando el azúcar y los hidratos de carbono y aumentando la ingesta de verduras, ternera de pasto, pescado salvaje y grasas saludables), su producción de insulina se normalizaba y el nivel de glucosa descendía, con frecuencia hasta el punto de que ya no necesitaban medicación. Del mismo modo, docenas de pacientes con enfermedades autoinmunes, síndrome del intestino permeable, migrañas y depresión clínica superaron sus dolencias y recuperaron la buena salud. 




			Y no solo recuperaban la salud física, sino que, a medida que iban mejorando, se empezaban a ver bajo otro prisma. Ya no se veían como personas enfermas que nunca estarían bien del todo. Se habían transformado en personas sanas que, a veces, se ponían enfermas. 




			Los remedios ancestrales no funcionan de la noche a la mañana ni son soluciones instantáneas. Y eso puede ser frustrante para quienes están acostumbrados a la perspectiva occidental. Cuando uno se encuentra mal o descubre que tiene un problema de salud, es natural querer mejorar rápidamente. Tomarse una pastilla satisface el deseo de una solución instantánea. Sin embargo, la misma mentalidad que nos lleva a querer recuperarnos rápidamente hace que pasemos por alto una verdad importante: el cuerpo se diseñó para curarse, para combatir las bacterias y otros virus, para cicatrizar heridas y para matar células que han mutado. Yo creo que Dios puso en nuestro interior el poder de curarnos a nosotros mismos. Sin embargo, da igual cuáles sean sus creencias: el cuerpo se cura a sí mismo. Piénselo. Si se corta un dedo, ¿qué sucede a continuación? La piel cicatriza y cierra la herida. ¿Qué sucede cuando nos resfriamos? Tenemos fiebre, nos encontramos mal unos días y nos empezamos a recuperar. En palabras de Hipócrates: «La fuerza de curación natural que albergamos en nuestro interior es la mayor fuerza que nos cura». 




			Los fármacos con receta (y sin receta también) pasan por alto, y en ocasiones bloquean, la extraordinaria capacidad de recuperación que está programada en nuestros sistemas y, como obligan al cuerpo a hacer cosas que no haría de forma natural, no nos debería sorprender que causen problemas más adelante. Por el contrario, los remedios ancestrales refuerzan la capacidad de recuperación interna y contribuyen de manera suave a que el cuerpo haga lo que sabe hacer mejor: curarse. 




			De la misma manera que un árbol crece si está expuesto al sol, a la lluvia y a un terreno rico en nutrientes, el cuerpo se ve reforzado por las emociones positivas, los alimentos nutritivos y un equilibrio saludable entre la actividad y el descanso. Y esto es lo más sorprendente de todo: no es necesario usar ni un solo fármaco. Si sustituimos alimentos proinflamatorios por alimentos regeneradores, si transformamos las emociones tóxicas en emociones positivas, si nos movemos más y si superamos los traumas pasados, tendremos la capacidad de recuperarnos de casi todo. 




			 




			
IDENTIFICAR LA CAUSA SUBYACENTE AYUDA A ENCONTRAR LA SOLUCIÓN 




			 




			En 2012, Stephanie, una madre atareada y profesional sanitaria con una consulta de éxito, vino a mi clínica de medicina funcional quejándose de fatiga y de caída de cabello. Durante la conversación mencionó que un par de años antes le habían diagnosticado hipotiroidismo (otra consecuencia clásica de estar demasiado «frío» internamente). Su médico occidental le había recetado levotiroxina, una hormona tiroidea sintética que puede causar caída de cabello, cambios de humor, cansancio, temblores y dolores de cabeza. No la ayudó. Así que Stephanie acudió a un naturópata, que le recomendó que redujera la ingesta de azúcar, comiera más verdura y tomara vitamina B12, selenio y un probiótico para mejorar su salud intestinal. Cuando eso tampoco la ayudó, vino a verme. 




			Le expliqué que, desde el punto de vista de la medicina china, el hipotiroidismo se debe a dos problemas subyacentes: déficit de qi (energía vital) y déficit de yang (más adelante explicaré con mayor detalle qué significa esto, pero el yang se asocia a hormonas energizantes como el cortisol o la adrenalina), y ambas cosas se asocian a que las glándulas suprarrenales están sometidas a una presión excesiva. Las glándulas suprarrenales son como las pilas del cuerpo. Estas glándulas diminutas están sobre los riñones y producen hormonas, como el cortisol, que ayudan al cuerpo a responder ante el estrés y a regular la tensión arterial, el metabolismo y otras funciones vitales. Cuando nos vemos sometidos a mucho estrés, las glándulas suprarrenales están activadas continuamente, lo que al final lleva a que dejen de funcionar bien. En otras palabras, el hipotiroidismo es el síntoma más evidente de un desequilibrio subyacente más profundo. 




			Para ayudarla a recuperar el equilibrio interno, le sugerí que comiera alimentos de colores oscuros y que alimentan el qi, como cerezas, higos, arroz integral, sopa de miso y caldo de huesos, además de alimentos que impulsan el yang, como ternera de pasto, nueces, canela, fenogreco y romero. Para reforzar las glándulas suprarrenales le prescribí ashwagandha (bufera) y astrágalo, dos hierbas que ayudan al organismo a afrontar el estrés. 




			Le gustaba mucho correr, pero correr no refuerza el yang tanto como el entrenamiento de fuerza y de intervalo, así que le pedí que cambiara a ese tipo de ejercicio. Por otro lado, se sentía agotada emocionalmente, porque trabajaba durante largas jornadas laborales y decía que sí a todas las propuestas de participar en las actividades de la escuela de su hija. Para ayudarla a instaurar límites más saludables, le sugerí que practicara decir que no y, así, crear tiempo para relajarse y descansar con su familia, dormir más y recargar la mente, el cuerpo y el alma. 
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			Cuando la vi tres meses después, tenía más cabello y más energía. Al cabo de unos meses más, había dejado de tomar la medicación para el hipotiroidismo y se encontraba muy bien. Se quedó muy sorprendida ante el impacto que mis sencillas recomendaciones habían ejercido sobre su salud, aunque yo no me sorprendí en absoluto. La levotiroxina trata los síntomas del hipotiroidismo, pero no lo cura, como tampoco lo hubieran curado los cambios de alimentación que le había sugerido el naturópata. 




			Tomar fármacos es como quitar la bombilla del piloto del salpicadero que nos insta a revisar el motor en lugar de llevar el automóvil a un mecánico para que mire bajo el capó e identifique el problema. Por el contrario, la medicina tradicional arregla el motor para que pueda funcionar de manera óptima. Estas estrategias ancestrales devuelven el equilibrio a todo el sistema: el cuerpo, la mente y el alma. 




			Mientras que la medicina occidental casi nunca tiene en cuenta las emociones, los terapeutas ancestrales respetaban el poder que tienen estas tanto para curarnos como para enfermarnos. Intuitivamente, todos sabemos que es así. Muchas veces, cuando estamos preocupados o ansiosos, nos empieza a doler la tripa. En ocasiones, cuando un niño tiene una pesadilla, moja la cama. ¿Por qué? Porque el miedo causa una disfunción en los riñones y la vejiga. La ansiedad afecta al corazón y al cerebro, eleva la tensión arterial y nubla el entendimiento. Estoy seguro de que alguna vez habrá oído calificar a alguien de «borracho iracundo». Las personas que beben en exceso acostumbran a ser más beligerantes, porque el alcohol provoca toxicidad hepática y la ira y el hígado están relacionados. 




			La pena puede causar todo tipo de estragos físicos, porque debilita el sistema inmunitario. Tuve una paciente que desarrolló una enfermedad autoinmune cuando su hija (que era su mejor amiga) se fue de casa para ir a la universidad. La animé a que programara horarios regulares para contactar con su hija, se uniera a algún club de mujeres y adoptara una dieta específica para reforzar el sistema inmunitario, rica en caldo de pollo, ajo y jengibre. También le pedí que se centrara más en el futuro, tanto si eso quería decir hacer planes de ocio como fijarse objetivos a largo plazo. Durante el año siguiente, su salud mejoró drásticamente y se sintió más contenta y más en paz con esta nueva fase de su vida. 




			Cuando el cuerpo se ve sometido al desgaste que suponen las emociones negativas, como la preocupación, la ira o el estrés, es más vulnerable a múltiples enfermedades y dolencias. Algunos de los primeros médicos convencionales en Occidente eran conscientes de ello. En 1895, Daniel David Palmer, el fundador de la quiropraxia, dijo: «El cuerpo humano enferma como resultado de un exceso de trauma, de toxinas o de pensamientos, o por una combinación de los tres agentes». 




			Mucho antes, los médicos ancestrales no solo reconocían la existencia de vínculos inextricables entre el cuerpo, la mente y el alma, sino que concebían el cuerpo como una compleja red de elementos interconectados en lugar de como sistemas u órganos separados. Entendían que, si uno de los sistemas del organismo funciona mal, es inevitable que el resto se acaben viendo afectados también. Como resultado, desarrollaron tratamientos diseñados para devolver la salud a todo el sistema. Por ejemplo, los practicantes de la medicina tradicional china desarrollaron la acupuntura (el uso de agujas diminutas para tratar las causas subyacentes de los síntomas) y las copas de succión o ventosas, que se usan para aumentar el riego sanguíneo en músculos lesionados o doloridos. Ambas estrategias son efectivas porque liberan los bloqueos energéticos y restauran un flujo saludable de qi en el cuerpo. Reequilibran el sistema al completo. 




			Los practicantes de la medicina occidental convencional afirman que, como no podemos ver el qi del cuerpo, no se puede explicar cómo funciona la acupuntura y que, en consecuencia, esta ha de ser inefectiva (a pesar de los estudios que demuestran que la acupuntura es extraordinariamente efectiva en el tratamiento de múltiples enfermedades). Sin embargo, no reconocen que tampoco se entiende completamente cómo o por qué «funcionan» muchos de los medicamentos que se recetan con frecuencia, como los antidepresivos, el litio (un tratamiento habitual para el trastorno bipolar) o, incluso, el paracetamol que se encuentra en tantos botiquines domésticos. Tal y como declaró Peter Imming, un químico farmacéutico alemán, al sitio web The Scientist, «si nos deshiciéramos de todos los fármacos cuyos mecanismos moleculares desconocemos, no nos quedarían muchos».2 




			Los tratamientos ancestrales han superado la prueba del tiempo precisamente porque son efectivos y, en la actualidad, su efectividad se reconoce de un modo más generalizado. Por ejemplo, a pesar de los escépticos, cada vez hay más seguros médicos que cubren los tratamientos con acupuntura y las copas de succión están adquiriendo popularidad entre atletas profesionales que dicen que los ayudan a mantenerse en plena forma para las competiciones. 




			Mi estrategia basada en los remedios ancestrales también incluye tratamientos ayurvédicos. Este sistema de curación natural tiene cuatro mil años de antigüedad, se originó en India y parte de la premisa de que existen tres energías, o doshas: Vata, Pitta y Kapha. Los terapeutas ayurvédicos creen que todas las dolencias y enfermedades tienen su origen en el desequilibrio de estas tres energías. Al igual que la MTC y la medicina tradicional de Oriente Medio, el objetivo del ayurveda es curar la causa subyacente de la enfermedad curando los pensamientos, creencias y hábitos de estilo de vida con estrategias como la alimentación, la reducción del estrés y remedios de fitoterapia que devuelven el equilibrio al cuerpo. 




			La medicina tradicional occidental solo ve la enfermedad a través de la lente de la disfunción física cuantificable, lo que reduce el cuerpo, y el sufrimiento, a problemas estandarizados, como si todos fuéramos idénticos, como si nuestras vidas, emociones, composición fisiológica y ADN fueran indistinguibles. Sin embargo, lo cierto es que no hay dos cuerpos ni circunstancias exactamente iguales. Ese es uno de los motivos por los que me he convertido en un ferviente defensor de la medicina ancestral. Como me esfuerzo por llegar a la causa subyacente de los problemas personales y únicos de cada paciente, todos los tratamientos que recomiendo están hechos a medida para cada uno de ellos, según sus necesidades y su vida. Y como los remedios ancestrales curan y refuerzan el cuerpo con suavidad, suscitan más ecuanimidad, bienestar y salud general, una mejoría que puede durar toda una vida. 




			 




			
IDENTIFICAR LA CAUSA SUBYACENTE, Y LA CURA, DE LA ENFERMEDAD 




			 




			Según la MTC, la causa que se halla detrás de todas las enfermedades son tipos determinados de desequilibrios internos. Sobre la base de esa premisa fundamental, los médicos de la China antigua desarrollaron una filosofía exhaustiva cuyo propósito era entender esos desequilibrios. En este apartado, le explicaré este paradigma además de las influencias internas más habituales que se pueden acabar desequilibrando: el qi, la sangre, el yin, el yang, el frío, el calor, la humedad, la sequedad, el estancamiento y el viento. La primera vez que oí hablar de estos conceptos me parecieron muy peculiares. Sin embargo, ahora que hace años que trabajo desde la perspectiva de la MTC, he descubierto lo profundamente útiles que son para entender la salud y la enfermedad, además de para curar enfermedades. Sí, incluso las que, desde la postura occidental, parecen incurables. 




			A continuación encontrará doce conceptos diagnósticos y terapéuticos básicos de la medicina tradicional china, además de listas de alimentos que lo pueden ayudar a reequilibrar el cuerpo si detecta déficits o debilidades en cualquiera de esas áreas. Retomaremos estos conceptos en los capítulos que siguen. Entenderlos puede llegar a revolucionar cómo piensa acerca de su salud. Es más, si acude a un médico holístico que practique la medicina tradicional china (espero que lo haga), la información que sigue lo ayudará a contar con cierto contexto y algo de información básica de modo que entenderá mejor lo que pase en la consulta. 




			 




			
Qi 




			 




			El qi es como la pila o la batería interna del cuerpo. Es un precepto fundamental de la medicina tradicional china que se traduce como «fuerza vital» o «energía vital» y que circula por todo el cuerpo por vías llamadas meridianos que conectan todos los sistemas del organismo. La acupuntura y la acupresión ayudan a restaurarlo tratando puntos meridianos específicos en todo el cuerpo. Otros sistemas médicos antiguos tienen conceptos similares. En India la energía interna recibe el nombre de prana; en Japón, también la llaman ki; en la Grecia antigua la llamaban pneuma y en algunas zonas de África la llaman ashe. En términos científicos, el qi es similar al trifosfato de adenosina (ATP), una sustancia química portadora de energía que se halla en las células de todos los seres vivos. Al igual que el qi, el ATP proporciona energía para todo, desde las contracciones musculares hasta los impulsos nerviosos. Los órganos más asociados al qi son las glándulas suprarrenales, que producen hormonas que aumentan el nivel de energía, como la adrenalina y el cortisol. Sea cual sea la tradición médica, el concepto básico es que, si la batería interna está cargada, el cuerpo funciona de un modo más eficiente y tiene más capacidad para combatir los virus del resfriado y de la gripe con que se pueda encontrar. Sin embargo, tal y como sucede con la batería del móvil, el qi necesita que lo recarguemos con regularidad. Esta fuerza vital interior se alimenta de los hábitos de vida saludables, de estrategias emocionales como el refuerzo de la autoestima, de la búsqueda de propósito y de la reducción del temor y de hábitos como dormir lo suficiente y hacer ejercicios de respiración. Algunos de los signos de déficit de qi son los trastornos de la glándula tiroides, la fatiga suprarrenal, los periodos menstruales irregulares, la infertilidad, la debilidad, la ansiedad y la susceptibilidad a infecciones. 




			 




			• Alimentos que refuerzan el qi: Frutos del bosque y bayas (sobre todo las bayas de goji), cerezas, higos, verduras de hoja verde, berros, zanahoria, calabaza, calabacín amarillo, maca, guisantes, lentejas, judías, arroz, quinoa, avena, castañas, coco, miso, caldo de huesos, ternera de pasto, pollo campero, pescado salvaje, huevos de gallinas ecológicas criadas en libertad y todas las setas medicinales, como los shiitake, los reishi o los chaga.




			• Hierbas que refuerzan el qi: Rehmannia, ashwagandha, astrágalo, rhodiola, fo-ti, esquisandra, codonopsis, ginseng, cordyceps, reishi, regaliz, cúrcuma, fenogreco y canela.




			• Alimentos que debilitan el qi: Alimentos fríos, como el helado con base de productos lácteos, las verduras crudas y las bebidas frías; azúcar refinado, grasas hidrogenadas, fruta tropical deshidratada, alcohol y un exceso de sal. 




			 




			
Sangre 




			 




			En la MTC, la sangre no solo se encarga de llevar oxígeno y nutrientes a todo el cuerpo, sino que también es la responsable de calentar, humedecer y nutrir los órganos y está íntimamente relacionada con la salud cardiaca y mental. Según la MTC, la sangre alberga nuestro espíritu, lo que explica por qué a los antiguos les gustaba decir cosas como «Ama con todo tu corazón». El bazo produce sangre, que luego el hígado lleva al resto del cuerpo. Con tantas funciones, no es sorprendente que la falta de sangre o la sangre con pocos nutrientes pueda provocar tantos problemas de salud. Se conoce como déficit de sangre y puede provocar anemia, fatiga, debilidad, palidez, mareos, mala memoria e insomnio. 




			 




			• Alimentos que refuerzan la sangre: Cerezas, higos, bayas de goji, ciruelas pasas, coco, avena, remolacha, acelgas, kale, zanahorias, boniatos, cebollas, espinacas, calabaza, huevos, hígado, caldo de pollo, ternera de pasto, pavo, venado, salmón salvaje, sardinas, nueces, garbanzos y jengibre.




			• Hierbas que refuerzan la sangre: Dong quai, peonías, astrágalo, canela, perejil y rehmannia.




			• Alimentos que debilitan la sangre: Ensaladas, fruta cruda, verdura cruda, pepino, exceso de fruta, sandía, tofu, productos lácteos, azúcar refinado, chocolate y agua muy fría. 




			 




			
Yin y yang 




			 




			Estoy seguro de que ya habrá oído hablar del yin y el yang. Es posible que incluso haya visto el símbolo (un círculo dividido por una línea curva en dos mitades, una blanca y otra negra) que denota el concepto en la medicina china. El significado del símbolo es el siguiente: el yin y el yang representan el equilibrio entre las fuerzas opuestas de la vida, como el trabajo y el descanso o la oscuridad y la luz. Físicamente, alude al equilibrio hormonal, donde el yin son las hormonas «femeninas» calmantes, como el estrógeno, y el yang son las hormonas «masculinas» energizantes, como la testosterona. A pesar de que el yin y el yang se asocian a la medicina china, sus principios básicos tienen raíces aún más antiguas. De hecho, varios historiadores creen que algunas filosofías médicas orientales comenzaron con Abraham, que aparece citado en varios textos religiosos, como la Biblia. Génesis 25,6 afirma: «Pero a los hijos de sus concubinas dio Abraham dones, y los envió lejos de Isaac, su hijo, mientras él vivía, hacia el oriente, a la tierra oriental». Se cree que esos dones eran medicinas y prácticas terapéuticas, como el incienso, y que «la tierra oriental» eran India y Asia, donde comenzaron el ayurveda y la medicina tradicional china. Los conceptos del yin y el yang aparecen a principios del Génesis, cuando Dios creó el Cielo y la Tierra, la luz y la oscuridad, la noche y el día, al hombre y a la mujer. A continuación tiene más ejemplos de yin y yang: 
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			Desde el punto de vista de la medicina tradicional china, para tener un qi fuerte es necesario contar con un yin y un yang equilibrados. Algunos de los signos de un déficit de yin son la sequedad de piel y de cabello, sudoración nocturna, sed excesiva, dolores musculares (sobre todo en las rodillas y en la zona lumbar), mala memoria, ansiedad, irritabilidad, inquietud y problemas de sueño. Por otro lado, el déficit de yang puede causar falta de energía, falta de libido, déficit de testosterona, debilidad muscular, pies y manos frías o sensación de frío en el cuerpo. 




			 




			• Alimentos que refuerzan el yang: Cerezas, dátiles, ajo, frambuesas, calabacín amarillo, zanahoria, calabaza, ternera de pasto, cordero, trucha, venado, pollo, pescados grasos, huevos, boniatos, avena, quinoa, judías negras, judías blancas, tubérculos, guindillas, shiitake, quesos duros, pistachos, nueces, coco y sal marina.




			• Hierbas que refuerzan el yang: Fenogreco, ginseng, codonopsis, cordyceps, pimienta negra, canela, cúrcuma, romero y cuerno de alce.




			• Alimentos que debilitan el yang: Verduras crudas, ensaladas, soja, azúcar refinado, helado, alimentos procesados y un exceso de sal. 




			 




			Para el déficit de yin, consulte las recomendaciones para la sequedad, en «Por otro lado, el exceso de sequedad puede ser  consecuencia...». 
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Frío y calor 




			 




			El frío y el calor son dos de los seis «males» o «influencias perniciosas» en la medicina china (explicaré las otras cuatro en los dos apartados siguientes) que afectan al equilibrio físico y emocional del yin y el yang y que pueden provocar enfermedades. El frío puede invadir el cuerpo desde el entorno o mediante un virus de resfriado, pero también como consecuencia de la ansiedad o del miedo. Se manifiesta como fatiga, heces muy blandas, problemas de digestión, metabolismo lento, frío en las extremidades, mala circulación y propensión a la enfermedad. La nutrición tradicional china clasifica a los alimentos como calientes o fríos no solo basándose en la temperatura, sino también en función de cómo estos afectan al cuerpo. Por ejemplo, las hierbas y los alimentos calientes activan el sistema inmunitario. Cuando inauguré mi clínica, me vino a ver un anciano que vivía en una zona rural. Tenía mucosidad y estornudaba y le pregunté si se tomaba algo para el resfriado. Me respondió: «Sí, whisky caliente con miel y canela». Aunque prefiero los tratamientos sin alcohol, en teoría este remedio tiene mucho sentido. El whisky es el licor más caliente y la canela también es una hierba caliente. Tal y como he mencionado al principio del capítulo, el color de los alimentos también es importante. Los terapeutas tradicionales usaban caldo de pollo en lugar de caldo de ternera para tratar los resfriados porque es amarillo y los alimentos amarillos son potentes reforzadores del sistema inmunitario y se sabe que refuerzan los pulmones y el colon. El jengibre y el ajo también son amarillos. 




			 




			• Alimentos que calientan: Cerezas, dátiles, melocotones, caldo de huesos, cordero, ternera de pasto, venado, pollo, calabacín amarillo, calabaza, mostaza china, albahaca, ajo, eneldo, cebolla, arroz, avena, mantequilla de frutos secos, pistachos, nueces, piñones, mantequilla, café, chocolate y vino tinto.




			• Hierbas que calientan: Pimienta de Cayena, pimienta negra, canela, jengibre, cúrcuma, albahaca sagrada, clavo y orégano.




			• Alimentos que es mejor evitar: Los alimentos fríos y frescos de la tabla que se ofrece a continuación, sobre todo el exceso de fruta, el pepino, los lácteos, los alimentos crudos, los zumos vegetales y el agua muy fría. 




			 




			Por otro lado, el exceso de «calor» es como conducir un automóvil a toda potencia sin apenas aceite o refrigerante en el motor y con combustible de poca calidad. Acelera el desgaste y provoca que el motor se estropee prematuramente. Del mismo modo, seguir una alimentación rica en alimentos procesados y en azúcar, trabajar en exceso y sufrir de estrés crónico causa calor en el cuerpo, lo que con frecuencia se traduce en inflamación (una causa subyacente de prácticamente cualquier enfermedad crónica en la que pueda pensar). Hipertensión, erupciones cutáneas, fiebre e insomnio son algunos de los síntomas del exceso de calor. 




			 






  

    	FRÍOS  


    	FRESCOS  


    	NEUTROS  


    	TEMPLADOS  


    	CALIENTES


  


  

    	

        Pepino 


        Diente de león 


        Ruibarbo 


        Castaña de agua 


        Tomate 


        Plátano 


        Arándano rojo 


        Limón 


        Lima 


        Pomelo 


        Melón 


        Moras (árbol) 


        Sandía 


        Judía mungo 


        Yogur 


        Cangrejo 


        Tofu 


        Ralladura de limón 


        Algas 


        Sal marina 


    

    	

        Espárragos 


        Brócoli 


        Apio 


        Berenjena 


        Rábano 


        Espinacas 


        Amaranto 


        Cebada 


        Trigo sarraceno 


        Manzana 


        Aguacate 


        Arándanos azules 


        Kiwis 


        Peras 


        Fresas 


        Huevos de pato 


        Espirulina 


        Menta 


        Té verde 


        Cerveza 


    

    	

        Alcachofa 


        Remolacha 


        Col 


        Coliflor 


        Aceitunas 


        Guisantes 


        Patatas 


        Boniatos 


        Garbanzos 


        Judías blancas 


        Lentejas 


        Maíz 


        Arroz 


        Centeno 


        Higos 


        Ciruelas 


        Granadas 


        Huevos de gallina 


        Leche 


        Pescado blanco 


        Atún 


        Almendras 


        Chía 


        Semillas de lino 


        Coco 


        Sésamo 


        Miel 


    

    	

        Coles de Bruselas 


        Kale 


        Cebollas 


        Pimientos 


        Calabaza 


        Calabacín amarillo 


        Judías negras 


        Avena 


        Quinoa 


        Zarzamoras 


        Cerezas 


        Dátiles 


        Melocotones 


        Frambuesas 


        Ternera 


        Mantequilla 


        Caldo de huesos 


        Pollo 


        Salmón 


        Piñones 


        Pipas de calabaza 


        Nueces 


        Cacao 


        Café 


        Miso 


        Vino 


    

    	

        Guindilla 


        Cordero 


        Trucha 


        Canela 


        Jengibre 


        Mostaza 


        Ajo 


        Rábano picante 


        Pimienta  


        de Cayena 


        Chiles 


        Licores 


    

  







			 




			• Alimentos refrescantes: Manzanas, plátanos, cítricos, kiwis, peras, melón, sandía, agua de coco, aguacate, espárragos, apio, pepino, tomate, col, verduras de hoja verde, rábanos, calabacín, cilantro, judías mungo, castañas de agua, cebada, miso, algas, pescado crudo y yogur.




			• Hierbas refrescantes: Áloe vera, escutelaria, menta, rosa, hinojo, moras (árbol), ortigas y chiretta verde.




			• Alimentos que es mejor evitar: Fritos, comida picante, cordero, carne roja, frutos secos, licores, exceso de aceite y exceso de hierbas calientes. También es importante cómo se elabora la comida. Consuma más alimentos hervidos, al vapor o crudos que horneados, fritos, asados o a la barbacoa. 
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