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  Este libro es el fruto de los años de lucha contra mi agorafobia y ataques de pánico. Gracias a ellos conocí la nutrición ortomolecular.


  


  
    El contenido de este libro es puramente informativo. No debe interpretarse como sustitución al tratamiento de un terapeuta o médico. La autora queda exenta de responsabilidades ante cualquier problema de salud que pueda derivarse de la aplicación de los consejos recomendados en este libro.

  


  Introducción


  Los ataques de pánico que sufrí desde mi infancia hasta casi cumplir los 28 años me hicieron visitar una larga lista de médicos, psiquiatras y psicólogos que, a pesar de intentarlo, no lograron ayudarme. Durante años puse en práctica el consejo más recomendado por todos ellos: enfrentarme al miedo. Según esta teoría, el demostrarme a mí misma que, a pesar de sufrir ataques de pánico, no me ocurría nada grave, me convencería de que no tenía sentido pasar miedo. Día tras día me enfrenté a él y comprobé que, efectivamente, era cierto que nunca me pasaba nada (más allá de los síntomas tan desagradables del ataque de pánico). Sin embargo, el miedo nunca desapareció. Así que mi vida se convirtió en un esfuerzo tremendo para llevar a cabo tareas tan fáciles como salir a cenar con amigos, ir de compras o al cine. Lo que para la mayoría de mis amigos y familiares era un placer, para mí significaba sudores fríos, náuseas, mareo, taquicardias, espasmos intestinales y, sobre todo, miedo.


  Así pasaron los días, meses y años y mi vida se iba limitando cada vez más. Sólo me sentía, relativamente, tranquila en casa. Una mañana, harta de la monotonía de mis problemas y de mi vida, me propuse superar el problema fuera como fuera. No sabía cómo iba a hacerlo, pero creí que lo más oportuno, en principio, sería quitarme la etiqueta de agorafóbica y dejar de dirigirme a mí misma de esa manera. El segundo paso fue empezar a leer libros sobre salud, los cuáles me abrieron un mundo totalmente desconocido para mí. Hasta entonces habían caído en mis manos libros médicos que hablaban de enfermedades con síntomas muy parecidos a los míos. Sin embargo, conforme iba descubriendo nuevas enfermedades, mis síntomas iban a peor. No tardé en ser categorizada como hipocondríaca. Los primeros libros que leí, dedicados al estudio de la salud, fueron los de la autora Leslie Kenton. En ellos se hablaba de cómo potenciar, mantener o recuperar la salud desde un punto de vista bioquímico. Con estos libros aprendí la importancia de la alimentación, desintoxicación, nutrientes, ejercicio y otros aspectos absolutamente necesarios para sentirse bien. Poco a poco fui cambiando ciertos hábitos alimenticios y para mi gran sorpresa empecé a sentirme mejor. La curiosidad y el hecho de que lentamente me sentía más equilibrada y fuerte internamente me animaron a estudiar en el Institute for Optimum Nutrition (I.O.N.), en Londres. En los años que duraron los estudios aprendí sobre la bioquímica del cuerpo y cómo ésta, cuando se desequilibra, puede causar todo tipo de trastornos físicos y mentales, desde depresión, fobias e incluso esquizofrenia. En I.O.N. descubrí cuáles eran mis desequilibrios bioquímicos. Poco a poco fui tratándomelos con una nutrición óptima y el uso de nutrientes específicos, y lentamente fui resolviendo mis problemas de salud físicos y mentales. Hoy en día, la agorafobia y ataques de pánico son sólo un recuerdo cada vez más distante y borroso.


  Cuando llegué a España en 1999, después de once años en Londres, me di cuenta de que la nutrición ortomolecular apenas se conocía en nuestro país. Actualmente, aún se confunde esta terapia con la dietética y nutrición, y, sin embargo, no tienen nada que ver, excepto que las dos usan la alimentación como base terapéutica. La nutrición ortomolecular trabaja a nivel celular. Se encarga de reequilibrar la bioquímica del organismo a través de la alimentación y de suplementos nutricionales específicos (vitaminas, minerales, ácidos grasos y aminoácidos). Por otro lado, esta terapia trabaja con total independencia de la rama médica, pudiendo evaluar desequilibrios y preparar tratamientos con plena autonomía. La filosofía básica de la nutrición ortomolecular es tratar a la persona y no la enfermedad, y, por lo tanto, sus tratamientos son totalmente personalizados.


  Lo primero que hice al instalarme en Barcelona fue ofrecer varios artículos sobre nutrición ortomolecular a un par de revistas de salud, concretamente a CuerpoMente y Vital. A partir de esos primeros artículos empecé a publicar mensualmente con Vital. Mi colaboración duró un año y medio. Durante ese tiempo me dí cuenta del gran interés del público por esta terapia. Empecé a recibir llamadas de lectores pidiendo más información e interesados en probar la nutrición ortomolecular como terapia. A raíz de la publicación de esos artículos, me fueron invitando a dar conferencias sobre el tema en centros de salud, congresos... En el año 2000 la Universidad de Medicina de Santiago de Compostela me invitó a dar unos seminarios para un máster en medicina natural. La experiencia me encantó porque, además de tratar con gente estupenda, pude apreciar que algunos médicos y farmacéuticos también empezaban a mostrar interés por esta terapia. A partir de entonces he intentado dar a conocer al máximo la nutrición ortomolecular dando conferencias, entrevistas en medios de comunicación y publicando en más revistas de salud como Integral, Natura Medicatrix, Info-Inca y otras.


  Durante estos años muchas personas me han pedido bibliografía para ampliar sus conocimientos, pero la realidad es que apenas existen libros en castellano sobre nutrición ortomolecular. Así que en el año 2000 decidí publicar mi primer libro Nutrición ortomolecular: Revoluciona tu salud con la medicina del siglo XXI. Tres años después, debido al gran interés que esta terapia está teniendo en general y debido también a las lagunas que la medicina alopática presenta respecto a la salud y alimentación y por las cuales muchas personas están optando por tratarse con terapias naturales, ha sido necesario hacer una segunda edición revisada y ampliada de aquel mismo libro.


  En esta segunda edición he actualizado todos los tratamientos y he añadido información de última hora sobre temas tan polémicos respecto a alimentación como el consumo de carne, lácteos, azúcares, grasas y alimentos ecológicos; al igual que he actualizado temas tan candentes como, por ejemplo, la candidiasis.


  Es importante que tengas en cuenta que, a pesar de que la nutrición ortomolecular es una terapia que ante todo respeta la individualidad bioquímica de la persona, en un libro es imposible individualizar. Así pues, los tratamientos que propongo en este libro son generales, aunque no por ello, menos eficaces. Estos tratamientos se basan siempre en el uso de un multinutriente general como base, al que le añado los nutrientes específicos que en consulta he observado suelen ser necesarios para los determinados desequilibrios que trato en este libro. En cada tratamiento recomiendo y especifico el nombre de los suplementos que, personalmente, utilizo en consulta y los cuales me han dado muy buenos resultados. Por supuesto, seguramente existen otros suplementos de excelente calidad en el mercado que aunque no menciono en este libro o no utilizo en mi consulta, probablemente puedan cumplir la misma función terapéutica. Al final del libro, en «Fuentes de Información», especifico las marcas a las que pertenecen los suplementos que recomiendo. La decisión de hacerlo se basa en que no todos ni cualquier suplemento nutricional es válido a la hora de hacer un tratamiento. Las dosis, la combinación de nutrientes y la calidad del producto (entre otros factores) son de vital importancia para el éxito del tratamiento.


  Creo importante mencionar que, a pesar de nombrar marcas, no recibo comisiones, ni ningún tipo de beneficio por parte de las compañías que fabrican dichos productos. Si los menciono es porque sinceramente creo que son los mejores productos que he encontrado hasta ahora, y los que mejor resultado me han dado en los tratamientos de mis pacientes, y por ello, estoy encantada de compartir mi experiencia con cualquier persona que desee tomar una postura activa respecto a su salud.


  No hay que olvidar nunca que los suplementos nutricionales jamás podrán sustituir a una buena alimentación. La sinergia de nutrientes de cada uno de los alimentos que ingerimos, sus enzimas, color, forma, textura y energía no se pueden imitar en un laboratorio. Así pues, mi consejo es que, ante todo, sigas una dieta sana y si deseas potenciar tu salud, la apoyes con suplementos nutricionales.


  Ojalá disfrutes de la lectura de este libro y te sirva para mejorar tu salud.


  CALA H. CERVERA
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  Sobre la nutrición ortomolecular


  


  Nutrición ortomolecular: la medicina del siglo XXI

  Suplementos nutricionales

  Recupera tu salud gota a gota: Los misterios del agua

  Fobia a las grasas


  Capítulo 1


  
NUTRICIÓN ORTOMOLECULAR: LA MEDICINA DEL SIGLO XXI


  Con el nuevo milenio se abre una nueva era respecto a la medicina. Cada día más personas optan por tratarse con nutrición ortomolecular, y una y otra vez, los resultados demuestran la eficacia de sus tratamientos. Esta terapia ha adquirido un privilegiado papel preventivo y terapéutico en países como EE. UU. e Inglaterra, y poco a poco, en nuestro país ya se está empezando a conocer.


  Aunque la nutrición ortomolecular, todavía, es considerada por muchos como una terapia para perder peso y eliminar celulitis, su poder terapéutico va más allá. Las investigaciones de la nutrición ortomolecular se dedican al estudio de la salud óptima, su objetivo principal, en contraposición con la medicina alopática que se dedica a la investigación de las enfermedades. Ambos polos son igualmente importantes y necesarios para la evolución y el bienestar del ser humano. La definición de salud óptima no es simplemente la ausencia de enfermedad, sino un estado natural de energía, vitalidad, y sobre todo armonía con nosotros mismos y con la vida.


  Cuando una persona alcanza su estado óptimo de salud, instintivamente sabe cómo comportarse para preservarlo. Esto hace que la persona opte voluntariamente por una alimentación y unos hábitos de vida sanos. Nutrición ortomolecular significa proporcionarle a las células los nutrientes adecuados para que éstas funcionen lo mejor posible. Para entender mejor su importancia es necesario hacer un breve y sencillo repaso de bio química.


  BIOQUÍMICA DEL ORGANISMO


  El ser humano está compuesto de unos elementos básicos: oxígeno, carbono, hidrógeno, nitrógeno y minerales. Es la determinada combinación de éstos, lo que forma los materiales «base» de cada una de las células del organismo y lo que le proporciona su característica de ser humano.


  Por ejemplo, la combinación de:


  
    	oxígeno + hidrógeno = agua


    	hidrógeno + carbono + oxígeno = carbohidratos


    	hidrógeno + carbono + oxígeno (en menor cantidad que los carbohidratos) = grasa


    	hidrógeno + carbono + oxígeno + nitrógeno = proteínas

  


  Ciertos minerales como el fósforo y el azufre también forman parte de algunas proteínas.


  La frase «somos lo que comemos y lo que absorbemos» no podría ser más cierta. La membrana exterior de la célula está compuesta principalmente de grasas y proteínas; en el interior de la célula se encuentra un líquido (citosol o fluido intracelular) compuesto primordialmente de agua, pero también de proteínas, carbohidratos y grasas; el núcleo, que contiene los genes y controla la actividad celular, contiene principalmente proteínas...
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  Sin embargo, el hecho de juntar todos estos compuestos no crea un ser humano. Para que esto ocurra hace falta energía y ésta se fabrica en el interior de las células (en la mitocondria) gracias a unas enzimas que para ser activadas dependen, a su vez, de vitaminas. Esta energía es la que pone en funcionamiento la célula. Para que el cuerpo disfrute de una salud óptima, las células que lo forman deben estar sanas. Así pues, éstas deben recibir agua, carbohidratos, grasas, proteínas, minerales y vitaminas, a través de una nutrición óptima.


  NUTRICIÓN ÓPTIMA


  Un aspecto muy importante de la nutrición ortomolecular es respetar la individualidad bioquímica. Cada persona nace con una bioquímica determinada, la cual puede predisponerle al desarrollo de ciertas enfermedades o síntomas. Es por esto que no todo el mundo se beneficia de la dieta típica recomendada basada en ensaladas, frutas y agua fresca; algunas personas, por el contrario, se sienten mejor comiendo comida cocinada y bebiendo líquidos calientes. Por ejemplo, una persona con candidiasis crónica se puede sentir peor al comer fruta; la que sufre de bajones de azúcar no suele tolerar bien la comida fría, como las ensaladas; un intestino irritable puede empeorar al consumir granos... Así pues, para conseguir una salud óptima es vital descubrir las necesidades individuales del organismo. Debido a esta individualidad bioquímica, es prácticamente imposible diseñar una dieta estándar saludable para todo el mundo, en general. Sin embargo, sí se puede hablar de unos alimentos base para ayudar a mantener sano el organismo, los cuáles sirven de «cimiento» para construir un programa de nutrición ortomolecular a medida.
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  ALIMENTOS ÓPTIMOS


  Agua


  Un mínimo de 1 litro y medio de agua mineral embotellada al día (más en días de calor o si se practica algún deporte). Ver capítulo «Recupera tu salud gota a gota: Los misterios del agua».


  CARBOHIDRATOS COMPLEJOS


  Los carbohidratos complejos (no refinados) son los que nos proporcionan glucosa o, en otras palabras, la energía que nuestro organismo necesita. Estos incluyen frutas, vegetales y granos. Alimentos que nos proporcionan vitaminas, minerales, fibra y agua, principalmente.


  Los carbohidratos complejos se metabolizan de forma lenta, alimentando poco a poco la sangre de glucosa. Esto hace que el nivel de energía sea constante y que el sistema hormonal y nervioso no sean estimulados innecesariamente. La glucosa obtenida de los carbohidratos es tremendamente importante para el buen funcionamiento del cerebro, el cual usa alrededor de un 25% de toda la glucosa del cuerpo. Cuando los carbohidratos se metabolizan solamente producen agua, la cual se elimina a través de la orina, heces y sudor; y dióxido de carbono, el cual se expira en la respiración. Los que recomiendo son:


  Frutas


  Come unas 3 piezas al día. La fruta nos aporta, principalmente, vitaminas y minerales antioxidantes, fibra, agua y enzimas. Su contenido en fibra atrapa las toxinas, y el agua las arrastra hacia fuera del organismo. Las enzimas, aparte de ayudar a digerir la propia fruta, deshacen toxinas intestinales y activan reacciones químicas en el organismo. Los nutrientes que nos aportan nos protegen de desequilibrios cardiovasculares, cáncer y otros problemas del sistema inmunitario, además de ayudarnos a producir energía durante el día y a prevenir el envejecimiento prematuro.


  Otro de los grandes beneficios de la fruta es que alcaliniza el organismo, ayudando a eliminar y prevenir dolores y enfermedades relacionadas con un exceso de acidez (causado por una dieta alta en azúcar y alcohol, principalmente). También es muy alta en potasio, el cual ayuda a eliminar el exceso de agua depositado en los tejidos (retención de líquido), y aumenta la oxigenación de las células. Es importante comerla cruda y escogerla de temporada. Evita la fruta demasiado madura o con parches de moho. Escoge piezas firmes al tacto y de aroma fresco. No desperdicies las semillas de la sandía, manzanas, peras, uvas, naranjas y otros cítricos, ya que son ricas en magnesio y altamente energéticas, y asegúrate de que las masticas bien.


  Vegetales


  Al igual que las frutas, los vegetales nos aportan la fibra, agua y nutrientes que nuestro organismo necesita para mantenerse sano. Los vegetales crudos estimulan el funcionamiento de las células, mejoran la comunicación entre el interior y exterior de éstas, favoreciendo su alimentación y limpieza, y aumentan el nivel energético del organismo, tanto a nivel mental como físico. Una gran ventaja para nuestra salud es su alto contenido en clorofila. Esta sustancia tiene, prácticamente, la misma composición molecular que la sangre humana, con la diferencia de que la clorofila se compone de moléculas de magnesio (las cuáles le dan su característico color verde), mientras que la sangre contiene moléculas de hierro (las cuáles le proporcionan su color rojo). Es por este motivo que los vegetales son tremendamente beneficiosos para regenerar la sangre y aportar vitalidad. La clorofila, además, elimina bacterias y depósitos de toxinas, reduce inflamaciones, activa enzimas y aumenta la flora intestinal«amiga».


  Es importante comer un mínimo de 5 vegetales al día. Escoge siempre los de temporada. A no ser que tengas problemas digestivos, como candidiasis crónica, parásitos o cualquier tipo de inflamación intestinal, es recomendable consumir los vegetales en estado crudo, ya que al cocinarlos se destruyen sus enzimas y parte de sus nutrientes. Si se opta por no consumirlos crudos, se pueden cocinar muy ligeramente para ablandar su fibra y hacerlos más digestibles.


  Quinoa, trigo sarraceno, mijo, arroz, amaranto y maíz


  Estos alimentos no contienen gluten y es por esta razón que los recomiendo. El gluten es una proteína que puede interferir con la absorción intestinal y producir inflamación. Los granos con un alto porcentaje en gluten son el trigo (altamente irritante), cebada, centeno y avena. En mi opinión, estos cereales hay que usarlos en pocas cantidades, a excepción del trigo, que suelo aconsejar eliminarlo de la dieta por completo.


  La quinoa crece en los Andes a altas latitudes y en clima frío. Además de ser un carbohidrato, también tiene un alto contenido proteínico, además de fibra, vitaminas B y E, ácidos grasos esenciales y minerales hierro, fósforo, calcio y magnesio. Es beneficiosa para fortalecer el organismo, además de tonificar los riñones y las funciones del corazón. Mezcla muy bien con cualquier tipo de vegetales y granos, y se cocina igual que el arroz. Puede encontrarse como «grano», en forma de copos para el desayuno o mezclado con trigo en diferentes tipos de pasta.


  El trigo sarraceno proviene del Lejano Oriente. A pesar de su nombre, no tiene nada que ver con el trigo, y no contiene gluten. Es, también, rico en proteína, vitaminas B, minerales potasio, magnesio y hierro, y en el bioflavonoide rutina. Éste ayuda a fortalecer los capilares y vasos sanguíneos, previniendo problemas cardiovasculares, varices, hipertensión y celulitis, entre otros. Por otro lado, ayuda a alcalinizar el organismo, combatiendo los efectos negativos de nuestra dieta actual, alta en azúcares, grasas y refinados. Es muy útil para combatir los daños causados por los rayos-x y la radiación. Estimula el apetito en personas convalecientes, limpia y fortifica el intestino, y proporciona niveles óptimos de energía y vitalidad. Se hierve con agua durante unos 20 minutos y se puede encontrar en forma de «grano», harina, copos o como pasta.


  El mijo es muy alto en proteína, es uno de los cereales más rico en los aminoácidos que el cuerpo necesita para cumplir sus funciones de reparación, producción de hormonas y activación de enzimas, entre otras. Es, además, muy alto en hierro, silicio y calcio. Al igual que el trigo sarraceno, el mijo tiene la propiedad de alcalinizar el organismo, ayudando a combatir problemas de salud como la artritis, gota y dolores en general. Es, también un gran diurético y un reforzante de los riñones, además de ser un grano excelente para combatir la candidiasis, ya que tiene propiedades antifúngicas.


  El arroz es excelente para el sistema nervioso por su alto contenido en las vitaminas B. Es también diurético y beneficia los riñones y vejiga.


  El amaranto, que crece en Centroamérica y Sudamérica, es una semilla con un alto valor nutritivo. Sus propiedades son muchas. Entre ellas, destacaría su alto valor proteico. Es muy rico en el aminoácido lisina. Su mezcla con otros granos, como el arroz, aporta un valor nutritivo cercano a un buen filete de carne. Por este motivo resulta un alimento imprescindible para una dieta vegetariana. Además de su alto aporte proteico, también es muy rico en calcio, magnesio y silicio. Estos dos últimos minerales son fundamentales para que el calcio sea debidamente absorbido por los huesos. Es alto en fibra, vitamina C, hierro y en el grupo de las vitaminas B.


  El maíz ayuda a regular la digestión, tonifica los riñones y es diurético, aumenta el apetito y mantiene las encías y dientes sanos. Por otro lado, es un alimento muy bajo en vitamina B3 (niacina), por lo que es recomendable mezclarlo con alimentos ricos en esta vitamina. Por ejemplo, es aconsejable cocinarlo con lima para favorecer la absorción de la niacina en el organismo. Otros alimentos ricos en esta vitamina y con los que puede mezclarse, son el pollo, pescado, huevos, otros cereales, granos germinados, legumbres, aguacates y cacahuetes.


  Los granos con gluten que recomiendo consumir de vez en cuando, son la avena y el centeno. La avena es rica en proteína, vitaminas B y E, calcio, potasio, fósforo, sílice y magnesio, además de aceites poliinsaturados. Es un excelente alimento para calmar el sistema nervioso, reestablecer el sistema reproductivo y eliminar el colesterol del aparato digestivo y arterias. Por su alto contenido en sílice, es beneficiosa para ayudar a renovar los huesos y los tejidos conectivos. El centeno tiene una composición similar al trigo pero es más bajo en gluten, y por lo tanto, menos irritante. Es, además, rico en las vitaminas B1, B2, B3, biotina, ácido fólico y colina, y en los minerales cromo, magnesio, cinc, selenio y hierro.


  Es importante, siempre que sea posible, consumir granos ecológicos, especialmente si no son refinados. Es, precisamente, en la cáscara donde se acumula la mayoría de pesticidas con los que estos alimentos son tratados.


  PROTEÍNAS


  Las proteínas son esenciales para nuestra salud. La mayoría de desequilibrios que observo día a día en mis pacientes, es debido a la falta de proteínas y/o al mal uso de ellas. Personalmente, les doy gran importancia porque de ellas depende la reparación de nuestro organismo, producción de hormonas y enzimas, calidad de nuestra piel, cabello, uñas, cartílago y huesos, principalmente. Las proteínas están hechas de 22 aminoácidos, de los cuáles 8 no pueden ser manufacturados por el organismo, de ahí que se llamen aminoácidos esenciales, y que deban conseguirse a través de la alimentación. Es importante reunir estos 8 aminoácidos en la misma comida. Las proteínas completas (aquéllas que reúnen estos 8 aminoácidos ácidos) son la carne, pescado, huevos, algas y productos lácteos (aunque éstos no los suelo recomendar, como explico más adelante en este mismo capítulo); y las incompletas son los granos, legumbres, frutos secos y semillas. Es decir, estas últimas requieren ser mezcladas entre ellas para obtener los 8 aminoácidos esenciales. Ejemplos de buenas combinaciones son: granos con legumbres; granos o legumbres con algas; granos con frutos secos.


  En los últimos dos años expertos como el doctor Atkins, Leslie Kenton, doctor Mercola, doctor Byrnes y otros, han demostrado con sus estudios y artículos publicados que el consumo de proteínas animales de buena calidad pueden aportar grandes ventajas para la salud. Personalmente, durante mi carrera como nutricionista siempre he sido partidiaria de las proteínas animales ecológicas para el tratamiento de muchos desequilibrios como las hipoglucemias reactivas, problemas hormonales, depresiones, ansiedad e incluso problemas intestinales. Sin embargo, mis anteriores recomendaciones eran más moderadas que las actuales. En estos dos últimos años he podido comprobar en la consulta una y otra vez que, en muchos pacientes, un consumo continuado de proteínas animales de calidad pueden ser increíblemente terapéuticas. La mala reputación que las proteínas animales han tenido hasta hace poco respecto a la salud ósea, está cambiando. Hoy en día se sabe que las proteínas animales son ricas en vitamina A y D, nutrientes indispensables para la asimilación del calcio en los huesos. En los últimos años cada vez están apareciendo más estudios que demuestran que el consumo excesivo de proteínas vegetales (soja, cereales...) ricas en sustancias como los fitatos pueden estar contribuyendo al aumento de osteoporosis y problemas óseos en general, ya que los fitatos son inhibidores del calcio y otros minerales, además de que estas proteínas son bajas en vitamina A y D, nutrientes que ayudan a fijar los minerales en los huesos.


  En mi opinión, las proteínas siempre deben ir acompañadas de vegetales, ya sea en forma de verduras como de ensaladas. Las mejores proteínas son:


  Algas


  Son los vegetales más antiguos que se conocen. Existen más de 1.700 variedades, aunque las más usadas son: agar-agar, arame, hijiki, kombu, nori, wakame y dulse. Las algas son ricas en aminoácidos, vitaminas y minerales, especialmente calcio, magnesio, hierro, potasio, selenio y yodo. Su alto contenido de este último mineral, las convierte en un alimento fabuloso para activar la tiroides y regular el metabolismo. Las algas cumplen muchas funciones importantes en el organismo, por ejemplo, son ideales para: desintoxicar el cuerpo de metales pesados y radiación, ya que contienen ácido algínico (un potente desintoxicante); tratar quistes y nódulos; reducir los niveles de colesterol y grasa de la sangre; y rejuvenecer los pulmones y el aparato digestivo. Se pueden usar en sopas, guisos, ensaladas, o pasadas por la sartén. Si se cocinan junto con las legumbres, ayudan a que éstas sean más fáciles de digerir.


  Frutos secos, semillas de sésamo, lino, calabaza y girasol


  Son una fuente excelente de proteína, ácidos grasos esenciales, lecitina, vitaminas B y E, minerales cinc, calcio, magnesio y hierro. Son altamente recomendados para tratar y prevenir problemas cardiovasculares, hipoglucemia reactiva, falta de energía, desequilibrios menstruales, inflamaciones, problemas de piel y huesos, entre otros. Es muy importante asegurarse de que, tanto las semillas como los frutos secos, estén frescos. La rancidez puede causar irritación de estómago e intestino, además de destruir las vitaminas A, E y los ácidos grasos del organismo. La mejor forma de consumir las semillas es moliéndolas ligeramente con un molinillo de café eléctrico. De esta forma se digieren mejor. Este tipo de alimento combina muy bien con frutas ácidas y vegetales verdes. Tanto las semillas como los frutos secos deben guardarse en un recipiente de vidrio en la nevera, y siempre ser consumidos en crudo. Evita las versiones tostadas y saladas.


  Legumbres


  Son ricas en proteínas y féculas, y parece ser que es por esta razón por la que son difíciles de digerir, aparte de que algunas contienen una sustancia que bloquea la acción de ciertas enzimas que digieren la proteína de los alimentos. Sin embargo, esta sustancia inhibidora queda destruida cuando las legumbres son cocinadas adecuadamente o al ser germinadas. Para favorecer su digestión, es conveniente cocinarlas con jengibre o algas, o una vez en el plato añadirles un chorrito de aceite de oliva crudo. Las legumbres mezclan muy bien con los cereales, por ejemplo, lentejas con arroz. De esta forma, se consiguen los ocho aminoácidos esenciales tan necesarios para la salud. Dentro de la variada selección de las legumbres, se encuentra la soja y sus productos (leche, yogures, miso, tempeh, tofu...). Éstos son una buena fuente de proteína (entre las legumbres, la soja es la más proteica). Además de tener propiedades similares a cualquier otra legumbre, la soja tiene cualidades estrogénicas. Por esto se recomienda consumirla en desequilibrios relacionados con la mujer, como son el síndrome premenstrual, menopausia, osteoporosis, endometriosis y demás (ver capítulo «Equilibra tus hormonas y disfruta de ser mujer»). Sin embargo, siempre recomiendo no abusar de la soja porque su excesivo consumo puede afectar la glándula tiroides, ralentizar el metabolismo y causar aumento de peso. Además, la soja es muy rica en cobre y unos niveles altos de este mineral puede causar fatiga crónica. Recordemos que aunque los japoneses utilizan regularmente la soja y a pesar de ello suelen ser delgados, su tradición es que la mezclen con pescado y algas, alimentos estimuladores de la tiroides. Por otro lado, el pescado y las algas son muy ricos en cinc, el cual es un mineral antagonista del cobre.


  Huevos


  Durante años se les ha considerado como un alimento nocivo para las personas con el colesterol alto. Sin embargo, además de proporcionarnos colesterol (sustancia que el cuerpo, de todas formas, produce por sí mismo), es también una excelente fuente de proteína, además de las vitaminas colina, biotina, A, B, D y E, del mineral azufre, hierro, fósforo y cinc, lecitina, ácidos grasos esenciales, y los aminoácidos cisteína y metionina. Estos nutrientes ayudan a que el colesterol sea convertido en útiles hormonas esteroides que nos ayudan a protegernos de enfermedades. Además, los huevos son un alimento excelente para desintoxicar el hígado de estrógenos, metales pesados y toxinas en general.


  Pescado


  Los pescados más recomendados en un programa de nutrición ortomolecular son: el atún, la caballa, el arenque, las anchoas, el salmón y las sardinas (aunque los demás no son descartados). Este tipo de pescado es rico en ácidos grasos esenciales, especialmente los de la familia Omega-3, además de ser una excelente fuente de proteína y minerales como el fósforo, hierro y yodo. El pescado es recomendado para tratar y prevenir todo tipo de problemas cardiovasculares, artritis e inflamaciones crónicas, migrañas, desequilibrios hormonales, trastornos de piel e infecciones frecuentes, por mencionar unos cuantos (ver capítulo «Fobia a las grasas»).


  Carne ecológica


  Es importante comer, siempre que sea posible, carne ecológica, ya que los animales de consumo son tratados con una gran cantidad de hormonas (para que crezcan y engorden), pesticidas (en los piensos con los que se alimentan) y antibióticos (para combatir las infecciones que desarrollan debido a las condiciones en las que viven). Sin embargo, la realidad es que es difícil encontrar carne ecológica en la mayoría de supermercados y carnicerías. Por otro lado, es posible encontrar personas en el campo que crían sus propios animales de forma ecológica y los venden sin hacer uso de la publicidad. Es cuestión de salir de excursión y buscarlos, hablar con ellos y llegar a un acuerdo. Otra forma interesante de conocer el mercado de productos ecológicos es ir a las ferias de alimentos artesanales y averiguar los distribuidores, tiendas y particulares que venden este tipo de alimentos en tu área. Al final del libro, en «Fuentes de Información» doy teléfonos de tiendas y distribuidores de carne y productos ecológicos.


  El pollo y pavo son ricos en las vitaminas B1, B5, B6, B12, y minerales cromo, magnesio, manganeso, cinc, hierro y selenio, además de ser una fuente completa de aminoácidos esenciales. Este tipo de carne es bajo en grasa y muy beneficioso para casos de falta de apetito, retención de líquidos, diarrea, diabetes, y para estados débiles, después de un parto o en convalecencias


  Por otro lado, la carne roja ha sido injustamente criticada y reducida de nuestra dieta actual, por el hecho de que se le han atribuido efectos negativos para la salud, como el favorecimiento del cáncer, problemas cardiovasculares, problemas de riñón y un largo etcétera. Sin embargo, como opina el doctor Stephen Byrnes, es importante analizar los estudios realizados que muestran una relación entre el consumo de carne y, por ejemplo, distintos tipos de cáncer, para determinar qué tipo de carne se ha utilizado en estos estudios, así como qué métodos se han empleado para cocinarla. El primer estudio que se llevó a cabo que relacionaba el consumo de carne y el desarrollo del cáncer, fue hecho por el doctor Ernst Wynder en los años 70. Según el doctor Byrnes, si se analiza a fondo el estudio, se puede observar que cuando se habla de carne, el estudio se está refiriendo a carne procesada como salchichas, no a carne ecológica o de excelente calidad. Tampoco son tenidos en cuenta los métodos a la hora de cocinar dicha carne. Hoy se sabe que los métodos culinarios juegan un papel fundamental en si una carne se puede convertir en un carcinogénico (por ejemplo la carne quemada como en las barbacoas, las procesadas ricas en nitratos etc.). En otras palabras, es muy probable que sean los productos químicos añadidos a la carne y el método que se utiliza para cocinarla los culpables y no la carne misma. Se han llevado a cabo muchos estudios que demuestran que las personas vegetarianas disfrutan de mejor salud que las personas que consumen regularmente carne. Creo que es muy importante valorar también el hecho de que, en general, las personas vegetarianas suelen mostrar más conciencia por la salud, lo cual les hace menos consumidoras de alcohol, café, cigarrillos y demás sustancias dañinas para la salud, y más propensas a hacer ejercicio. No olvidemos todos estos puntos, antes de desprestigiar la carne.


  La carne roja es rica en vitamina A, E, B6, B12, magnesio, cinc, fósforo, potasio, hierro, taurina, selenio, coenzima Q10, carnitina y ácido alfalipoico, nutrientes todos importantísimos para nuestra salud. Por supuesto, el consumo de carne debe ir acompañado de suficiente agua y de una gran variedad y cantidad de vegetales.


  GRASAS POLIINSATURADAS Y MONOSATURADAS


  Las grasas a pesar de tener mala reputación entre los partidarios de las dietas de adelgazamiento, si se saben usar bien, nos pueden ayudar a regular el metabolismo y a perder peso, entre sus otras muchas funciones. Las mejores grasas y las más indicadas para nuestra salud son los aceites de oliva (para cocinar y en crudo) y los de semillas (consumidos únicamente en crudo). El tema de los aceites es complejo y requiere que se le dedique todo un capítulo (ver capítulo «Fobia a las grasas»).


  En un programa de nutrición ortomolecular se crea el tipo de alimentación más indicado para cada individuo, siempre usando como base estos alimentos mencionados. Para unas personas es recomendable no mezclar las proteínas y los cereales; para otras, es necesario evitar ciertos alimentos que, aunque estén en la categoría de alimentos sanos, pueden causar, intolerancias o alergias; por otro lado, hay personas que necesitan aumentar el consumo de los aceites poliinsaturados, huevos y carne. A pesar de no poder hablar en términos generales de una dieta sana (porque lo que puede ser sano para una persona, puede, por otro lado, ser terriblemente insano para otra), por el contrario, sí se puede hablar de qué sustancias no forman parte de una nutrición óptima.


  CUATRO SUSTANCIAS NOCIVAS PARA LA SALUD


  Azúcares


  Personalmente, opino que los azúcares son los responsables de la mayoría de nuestros problemas actuales de salud. Cuando hablo de azúcares me refiero al azúcar blanco y moreno, miel, fructosa, siropes, glucosa, maltosa, dextrosa y sustancias como la sacarina, aspartamo, etc. Todas estas sustancias se encuentran en muchos productos refinados e integrales de pastelería, galletas, algunos cereales y panes, refrescos, salsas y embutidos, entre otros. Estas sustancias edulcorantes son demasiado concentradas para nuestro delicado sistema hormonal. En mi experiencia clínica, todo tipo de edulcorantes, ya sean naturales o artificiales, consumidos regularmente, desfavorecen la salud y nos predisponen a desequilibrios físicos y mentales.


  Hay personas que utilizan azúcar integral o moreno creyendo que consumiéndolo de esta forma es más beneficiosa para el organismo. Es importante distinguir entre el azúcar integral puro del que se vende como integral pero que no es más que una mezcla de azúcar blanca refinada a la que se le ha añadido sirope extraído de la caña de azúcar. Sus propiedades nutricionales siguen siendo nulas y su porcentaje de calorías muy elevado. Es cierto que los azúcares que realmente no han sido refinados contienen ciertos nutrientes, como vitaminas B y hierro, totalmente carentes en los azúcares refinados. Sin embargo, en mi opinión, y como ya he dicho anteriormente, el sabor dulce concentrado en nuestra alimentación, sea cual sea el origen (azúcar, exceso de fruta, miel etc.) puede fácilmente desequilibrar nuestro organismo, aumentando la acidez sanguínea, estimulando excesivamente el páncreas, favoreciendo la diabetes y los problemas cardiovasculares y produciendo obesidad... entre otros.


  Por supuesto, los edulcorantes artificiales, como el aspartamo, sacarina, y demás, los considero absolutamente perjudiciales para la salud. Su función es sustituir los azúcares dañinos, por químicos dañinos. Creo que la meta es desacostumbrar al organismo a la necesidad de ingerir dulce de forma concentrada. Una alimentación sana aporta vegetales, frutas y cereales, los cuales son suficientes para cubrir la necesidad natural del organismo hacia el sabor dulce. Por ello, no creo que lo que necesitemos sea encontrar sustitutos, sino simplemente superar la adicción al dulce concentrado.


  Para entender bien el efecto de estas sustancias en el organismo, es importante hacer un repaso de cómo funciona la regulación de la glucosa de la sangre: en primer lugar, el cuerpo para funcionar necesita glucosa proveniente de los carbohidratos (vegetales, frutas, y cereales en moderación...). Es muy importante no confundir el azúcar común o sacarosa, con la glucosa que obtenemos a través de la digestión de los carbohidratos y que necesita el organismo para vivir. Así, pues, es muy importante diferenciar entre AZÚCAR o SACAROSA y GLUCOSA de la sangre.


  Cuando oímos o leemos que ciertos anuncios publicitarios hablan de la importancia del azúcar para nuestra salud, están jugando con las palabras y confundiéndonos. Están utilizando los términos azúcar y glucosa como si fuesen lo mismo. Así, cuando dicen que el azúcar es necesario porque nos aporta energía, en realidad están queriendo decir que la glucosa de la sangre es necesaria porque nos aporta energía. Este último concepto es absolutamente cierto, donde nos mienten es que no es lo mismo el azúcar que se usa en la industria de la alimentación que la glucosa presente en la sangre.


  La glucosa es fundamental para que podamos producir energía. Sin glucosa no podemos llevar a cabo muchas de las funciones del organismo. Así pues, el organismo dispone de un sistema muy sofisticado de regulación de la glucosa para garantizarnos un nivel estable.


  Cuando nos despertamos por la mañana nuestro nivel de glucosa es bajo, puesto que llevamos sin comer, aproximadamente, ocho horas desde la cena. Al levantarnos y tomar un desayuno basado en carbohidratos completos, proteínas y grasas (por ejemplo, un plato de cereales sin azúcar con leche de soja, frutos secos y una pieza de fruta o, por el contrario, tostadas con aceite, atún, y unas rodajas de tomate y lechuga), su digestión genera una producción de glucosa que acompañada de la fibra y la proteína entra lentamente en la sangre, aportándonos una energía duradera. Durante la mañana vamos quemando esta energía hasta que al cabo de unas horas volvemos a sentir sensación de hambre. Al comer (por ejemplo, pescado con ensalada o unas legumbres con arroz y verduras y una ensalada), volvemos a generar una nueva producción de energía constante y duradera que iremos quemando poco a poco hasta la hora de la cena, donde este proceso se volverá a repetir. El resultado es una energía, mental y física, estable durante el transcurso del día.
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  Si, por el contrario, optamos por comidas ricas en azúcar (por ejemplo, un desayuno que consista en café con azúcar, galletas o cereales enriquecidos con azúcar y un zumo de naranja con azúcar añadida), el azúcar ingerido no tiene apenas que ser digerido sino que entra rápidamente a la sangre. Esto causa un aumento desproporcionado y rápido de los niveles de glucosa de la sangre. Cuando esto ocurre, el páncreas produce grandes cantidades de la hormona insulina, la cual se encarga de enviar la glucosa a las células y así se reduce el nivel sanguíneo. Esto ocurre de forma brusca provocando el llamado «bajón de azúcar». Los síntomas son temblores, agotamiento, irritabilidad, falta de concentración, somnolencia, mareo, malestar, y necesidad de comer algo con azúcar, tomar un café o fumar. Si en ese momento volvemos a ingerir azúcar, la glucosa volverá a subir desproporcionadamente produciendo otra descarga de insulina, y el ciclo volverá a producirse. Por otro lado, cuando ocurre el «bajón de azúcar», las glándulas suprarrenales segregan adrenalina que activa el hígado para que descargue el glucógeno (glucosa almacenada) guardado, y así volver a subir los niveles de glucosa de la sangre. Cuando este proceso ocurre continuamente durante el día, y así durante mesesy años, las glándulas suprarrenales se hipersensibilizan y la descarga de adrenalina puede ocurrir de forma brusca o bien a deshora. Esto puede causar síntomas como sudoración, miedo, taquicardia, mareo, nauseas, ahogo etc, que se suman a los síntomas típicos del «bajón de azúcar».
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  Así pues, los azúcares no sólo NO nos aportan energía, sino que nos la roban. Por el contrario, ese exceso de glucosa momentáneo nos produce hiperactividad y una sensación falsa de energía que sólo dura un rato, acabando con un brusco bajón.


  Este efecto de «montaña rusa» con altibajos de energía, desgasta severamente el cuerpo, ya que en el proceso estamos forzando el páncreas para que produzca insulina; el hígado para que guarde o segregue glucosa; y las glándulas suprarrenales para que nos rescaten del «bajón de azúcar». A la larga, estos órganos se agotan y se vuelven hipersensibles afectando negativamente a nuestra salud.


  En mi experiencia clínica los problemas de salud más comunes relacionados con la ingesta de azúcares son la ansiedad, depresión, retención de líquidos, dolores de cabeza, exceso de colesterol y triglicéridos, acidez estomacal, agotamiento, candidiasis crónica y problemas intestinales, osteoporosis y síndrome premenstrual.


  Desde mi punto de vista, de todos los azúcares, el peor es el azúcar refinada o sacarosa. Hay cientos de estudios científicos que ratifican una y otra vez que esta sustancia está relacionada con muchos desequilibrios y enfermedades. Por ejemplo, ya en 1972, el británico doctor John Yudkin publicó un excelente y revolucionario libro, Pure, white and deadly, donde criticaba y explicaba los efectos dañinos del azúcar. El doctor Yudkin llevó a cabo en laboratorio dos trabajos que dieron como resultado que el azúcar produce agrandamiento del hígado y los riñones. En estas pruebas pudo comprobar que no solamente las células de dichos órganos se hinchaban, sino que también aumentaban el número de células. Dicho de forma más técnica, el azúcar puede producir hipertrofia e hiperplasia.


  Otro efecto que pudieron comprobar en el laboratorio es que el azúcar puede producir un aumento de los niveles de insulina, estrógenos y hormonas de la corteza de las glándulas suprarrenales. Así pues, el doctor Yudkin nos invita con su libro a plantearnos si realmente se puede considerar el azúcar una sustancia innocua cuando ejerce tal efecto negativo en órganos y hormonas.


  Desde entonces, han ido saliendo a la luz muchos estudios que corroboran las ideas del doctor Yudkin. Otros doctores como William Crook, John Trowbeidge y Michael T. Murray han publicado trabajos exponiendo la relación entre el azúcar y el excesivo crecimiento de levaduras intestinales. El azúcar es el nutriente principal y una gran fuente de energía para microorganismos como la Candida Albicans y otras levaduras de su misma especie, también para parásitos y bacterias. Una y otra vez observo en la consulta que la mayoría de personas que sufren problemas intestinales como hinchazón abdominal, síndrome del intestino irritable y colitis, entre otros, son personas que, por lo general, han abusado durante años del azúcar y que al eliminarla de la dieta han sentido una gran mejoría. Se sabe que el azúcar también favorece la excreción del magnesio del organismo e interfiere con la habilidad del hígado de desactivar el exceso de estrógenos, produciendo problemas menstruales, entre otros.


  Por otro lado, el organismo para metabolizar el azúcar necesita una gran cantidad de nutrientes como el grupo de las vitaminas B, cinc, cromo y magnesio, entre otros. Sin embargo, no aporta a cambio ninguno de ellos, con lo cual el organismo desgasta nutrientes en grandes cantidades pero no los repone. De esta forma, es fácil crear deficiencias nutricionales, dando lugar a desequilibrios y síntomas.


  Otros estudios analizan el papel que desempeñan los niveles altos de glucosa en la sangre (provengan éstos del azúcar o de cualquier sustancia dulce que aumente los niveles de glucosa en el organismo) en el desarrollo del cáncer. El doctor Patrick Quillin en su libro Beating cancer with nutrition hace una exposición muy elaborada y respaldada por cientos de estudios científicos sobre este tema. Parece ser que las células cancerígenas se alimentan casi exclusivamente de glucosa. En febrero de 1982 apareció un estudio en Cancer Research exponiendo que las células cancerígenas demostraban un aumento de 3 a 5 veces más alto en el almacenamiento de glucosa que las células sanas. La forma en que unos niveles altos de glucosa pueden favorecer el cáncer se exponen aquí:


  
    	El exceso de glucosa en la sangre genera un nivel alto de insulina. Esta hormona favorece la producción de prostaglandinas PG2, las cuales suprimen el sistema inmunitario y favorecen la agregación de plaquetas. Por otro lado, el exceso de glucosa en la sangre neutraliza los efectos de los ácidos grasos esenciales Omega 6 y Omega 3, los cuales juegan un gran papel en la prevención y tratamiento del cáncer.


    	Si las células cancerígenas se alimentan principalmente de la glucosa de la sangre, unos niveles altos de esta sustancia favorecen el crecimiento del cáncer.


    	Los niveles altos de glucosa deprimen el sistema inmunitario, el cual es el que controla la aparición y control del cáncer.

  


  En mayo de 1999 salió publicado un estudio en Advances in Care of Diabetes donde se relacionaba el exceso de glucosa en la sangre con una variada lista de desequilibrios:


  
    	Aumento de las grasas de la sangre, pudiendo dar lugar a bloqueos de la circulación, gangrena y enfermedades de corazón.


    	Crecimiento de levaduras.


    	Depresión de la inmunidad, infecciones y cáncer.


    	Aumento de células anormales.


    	Cataratas.


    	Aumento de la oxidación celular y destrucción del tejido.

  


  La doctora Nancy Appleton tiene publicado un libro Lick The Sugar Habit, donde expone 78 aspectos negativos del azúcar, todos respaldados por estudios científicos. Según la autora el azúcar puede:


  
    	deprimir el sistema inmunitario


    	desequilibrar el balance mineral del organismo


    	aumentar los triglicéridos


    	causar daño en los riñones


    	aumentar los niveles del colesterol LDL y reducir los del HDL


    	interferir con la absorción del calcio y magnesio


    	causar cáncer


    	aumentar los niveles de glucosa en ayunas


    	debilitar la vista y causar cataratas


    	causar hipoglucemia


    	causar acidez estomacal


    	causar artritis


    	causar asma


    	causar candidiasis


    	favorecer la formación de piedras de vesícula


    	causar apendicitis


    	causar varices


    	contribuir al desarrollo de la osteoporosis


    	contribuir al desarrollo de la diabetes


    	causar enfermedades cardiovasculares


    	aumentar la retención de los líquidos del organismo


    	producir estreñimiento


    	producir dolores de cabeza, incluyendo migrañas


    	causar depresión


    	favorecer desequilibrios hormonales

  


  Éstos son sólo unos cuantos puntos a tener en cuenta respecto al consumo habitual del azúcar. ¿Conocemos algún otro «alimento» que produzca tantos efectos secundarios como éste? Clasificar el azúcar de alimento (como se pretende en los anuncios y medios de comunicación) por el hecho de que es un carbohidrato, es una equivocación muy grande. Sería como decir que el tabaco es también un alimento porque proviene de una planta.


  A pesar de que existen pruebas científicas y la experiencia clínica nos confirma una y otra vez que el azúcar causa daños en el organismo, por alguna extraña razón (aunque sospecho que el tema económico juega un papel) esta noticia no sólo no nos llega a los ciudadanos, sino que la información nos llega manipulada haciéndonos creer que esta sustancia es beneficiosa para el organismo. No hay más que ver cómo los anuncios publicitarios donde nos intentan vender comida llena de azúcar utilizan palabras como «energía», «crecimiento», «salud», «vitalidad»... Solamente eliminando los azúcares de nuestra alimentación se pueden prevenir y solucionar muchos problemas de salud. Día a día lo vengo observando en la consulta.


  Aceites hidrogenados, aceites fritos y aceites procesados (denominados «trans»)


  Éstos se encuentran en la margarina, comida «prefabricada» y bollería. Por otro lado, cualquier aceite de semilla (girasol o maíz) que, aunque sea de excelente calidad, haya sido frito, automáticamente pasa a formar parte de estas sustancias no deseadas para la salud. Muchos bares y restaurantes suelen utilizar aceites de semillas (de girasol, de maíz) para freír sus menús, ya que estos aceites son más baratos y más neutros en sabor que el aceite de oliva. Hay personas que diariamente ingieren estos aceites porque comen en bares, y porque hacen uso habitual de productos de bollería y comida «prefabricada». En estos casos, la salud indudablemente se va a resentir.


  El cuerpo necesita ciertos aceites para sobrevivir y cumplir una serie de funciones vitales para el organismo. Estos aceites contienen unos componentes de vital importancia para nuestra salud: los «ácidos grasos esenciales». Se les llama «esenciales» porque el cuerpo no los puede fabricar, sino que los adquiere a través de ciertos alimentos. Estos ácidos grasos se dividen en dos familias: los Omega 3 y los Omega 6. Los Omega 3 se encuentran, principalmente, en el pescado y las semillas de lino; mientras que los Omega 6 se encuentran en los frutos secos, semillas de girasol, sésamo, calabaza y en ciertos vegetales (como la borraja). Estos ácidos grasos reducen el peligro de cáncer, enfermedades cardiovasculares, artritis, problemas de piel y hormonales, depresión, y alergias, entre otros. Las personas que no comen estos alimentos regularmente, corren un alto riesgo de sufrir sus deficiencias, ya que el organismo no puede producir estos ácidos.


  Estos aceites son extremadamente frágiles a la luz, temperatura y al oxígeno. Cuando se les somete a altas temperaturas, como, por ejemplo, al freírlos, su estructura molecular cambia y pasan a convertirse en radicales libres o toxinas. Igual ocurre cuando se les añade hidrógeno para hacerlos sólidos (grasas hidrogenadas), como en el caso de la margarina.


  También hay que tener cuidado con los frutos secos o semillas tostadas, ya que al tostarlos evidentemente se les somete a altas temperaturas. En este estado molecular, el cuerpo no los reconoce como nutrientes y, por consiguiente, no puede hacer uso de ellos. Por otro lado, estos aceites en estado tóxico a la larga pueden producir inflamación, entre muchos otros síntomas, y descompensar los niveles de Omega 3 en el organismo, pudiendo favorecer el aumento del colesterol, triglicéridos, hipertensión y un largo etcétera. Hay muchos productos vegetarianos que contienen estos aceites, ya sea en forma de galletas, hamburguesas de tofu, pan de semillas... Por el hecho de ser un producto vegetariano y vendido en una «tienda de salud» no significa que tenga que ser sano. Por supuesto, se puede hacer uso de ellos esporádicamente, pero aconsejo evitar su consumo regular.


  Es recomendable usar aceite de oliva para cocinar y en crudo, y aceites de semillas prensados en frío, exclusivamente, para su consumo en crudo. Por otro lado, se pueden consumir semillas como sustitución a los aceites vegetales. Es importante guardar este tipo de aceites y las semillas en la nevera para evitar su deterioro. Por otro lado, se deben evitar las grasas hidrogenadas o «trans». (Para más información sobre las grasas, ver capítulo «Fobias a las grasas».)


  Productos lácteos


  Éstos suelen producir una gran variedad de problemas para la salud. El problema más destacado y poco reconocido es que son alimentos muy dados a producir intolerancias, que en muchas personas pasan desapercibidas.


  Cuando nace un bebé su aparato digestivo no está formado, y, por este motivo, es importante que sea alimentado con leche materna. A través de la porosidad intestinal propia del recién nacido se absorben los nutrientes de este alimento. Cuando aparecen los primeros dientes, disminuye la enzima que digiere la leche, puesto que el bebé ya está preparado para empezar a comer alimentos más sólidos. Es en este momento cuando se empiezan a introducir otros alimentos con mucho cuidado, ya que todavía el aparato digestivo está inmaduro y muy permeable. Entre estos alimentos uno de los favoritos es la leche de vaca, y con ésta comienzan muchos de los problemas de salud que arrastramos durante toda la vida.


  La leche de vaca tiene la capacidad de permeabilizar el aparato digestivo del ternero para que los nutrientes de ésta se absorban debidamente. El mismo efecto ocurre cuando se alimenta con leche de vaca a un bebé, sólo que la combinación de nutrientes necesarios para la crianza de un ternero, no son los mismos que para la crianza de un bebé. Además, la proteína de la leche de vaca es difícil de digerir. Estos dos factores (la mala digestión y la permeabilidad intestinal), favorecen la entrada de moléculas de proteína mal digeridas al torrente sanguíneo del bebé. Esto pone su sistema inmunitario en estado de alerta, lo cual puede causar inflamación crónica, alergias, y, con el tiempo, debilitar dicho sistema.


  Por otro lado, la leche favorece la mucosidad, taponando el sistema linfático (el que nos ayuda a desintoxicarnos), bloqueando la absorción intestinal de nutrientes, impidiendo la digestión de los alimentos, y congestionando el sistema respiratorio, lo cual contribuye al desarrollo de infecciones crónicas. Los productos lácteos bloquean las enzimas delta6-desaturasa y delta-5-desaturasa, que ayudan en la producción de prostaglandinas 1 y 3, las cuales son antiinflamatorias. O sea, los productos lácteos suelen producir inflamación y/o impiden una rápida recuperación de cualquier tipo de proceso inflamatorio en el organismo.


  Estas repercusiones suelen acompañar al individuo durante toda la vida, aunque sus manifestaciones varían. Por ejemplo, en un principio el bebé puede presentar cólicos, problemas de oído y catarros continuos; de niño, los síntomas suelen manifestarse como terrores nocturnos, asma o hiperactividad; en la adolescencia puede aparecer acné, depresión y dolores de cabeza; en la juventud, problemas intestinales y menstruales; en la madurez y vejez, artritis y osteoporosis. Todos estos desequilibrios de salud pueden ser debidos a un mismo problema: intolerancia a los productos lácteos.


  Recordemos que sólo un escaso porcentaje de la población mundial tolera los productos lácteos. Por ejemplo, la raza china no la consume, al igual que tampoco lo hacen los indios de Sudamérica, ni muchas poblaciones africanas, por mencionar algunos pocos. Si los lácteos fueran tan importantes para la salud y evolución del ser humano, indiscutiblemente el hombre hubiera recurrido a los lácteos desde el principio de la historia, y, obviamente, esto no ha sido así. Las investigaciones revelan que nuestros ancestros eran altos y tenían unos huesos y dientes formidables, y en cambio, no disponían de leche de vaca, ni de queso, ni de yogures... ¿Cómo lo hacían? Indudablemente, su dieta era rica en calcio y otros minerales indispensables para la salud ósea, pero sobre todo, era nula en sustancias como azúcares, café, refrescos, cereales refinados... sustancias que descalcifican e impiden el buen uso de los minerales en el organismo. Existen muchas fuentes de calcio, más sanas, más absorbibles, y que paralelamente contienen también otros minerales que ayudan a fijar el calcio en los huesos. Éstas son, por ejemplo, el pescado, frutos secos, semillas, algas, vegetales de color verde oscuro, algarroba, olivas, huevos...


  Trigo


  Éste se encuentra en el pan, bollería y pasta, principalmente. El trigo le «roba» importantes minerales al organismo, como son el magnesio y cinc, entre otros. Desafortunadamente, nuestros hábitos alimenticios tienen el trigo como base. Por ejemplo: para desayunar se suelen tomar cereales (que normalmente contienen trigo) o algún tipo de bollería; a media mañana, bocadillo; para comer un plato de pasta o cualquier otro plato acompañado de pan; para merendar bollería u otro bocadillo; y para cenar, se suele volver a utilizar el pan ya sea como acompañamiento o como base para el consumo de embutidos. Esto, sin mencionar las pizzas, sopa de fideos, galletas, pasteles, rebozados, que se utilizan continuamente en nuestra sociedad actual.


  Este cereal es un gran irritante del sistema digestivo, ya que es muy alto en gliadina, una proteína que forma parte del gluten. Su consumo, de vez en cuando, no presenta problemas. Sin embargo, en grandes cantidades o continuamente puede erosionar la vellosidad intestinal. Este tema es tremendamente importante para la salud del organismo, porque a través de estas vellosidades intestinales digerimos y absorbemos los alimentos. Cuando esta parte de la digestión se ve afectada, todo el organismo sufre sus repercusiones. Por ejemplo, estas vellosidades contienen unas enzimas digestivas, llamadas «disacaridasa», que ayudan en la digestión de cereales y granos. Si estas vellosidades están irritadas, inflamadas o erosionadas, las disacaridasa también se verán afectadas, con lo cual la digestión de estos alimentos no se llevará a cabo correctamente. El resultado será la producción de fermentación y la formación de sustancias irritantes para la pared intestinal. Ante esta irritación, el intestino produce mucosidad, con el fin de lubricar sus paredes. La excesiva mucosidad impide el contacto de los alimentos con la pared intestinal y, por consiguiente, con las enzimas que ayudan en la digestión y absorción. El resultado, es la desnutrición celular, además de síntomas como dolor intestinal, diarrea y/o estreñimiento, hinchazón abdominal, fatiga y un larguísimo etcétera.


  El trigo se puede sustituir por otros cereales y granos más suaves como son la quinoa, el trigo sarraceno, el amaranto, el arroz, el mijo y el maíz, principalmente.


  Ya sabemos ahora los alimentos base de una nutrición óptima, y los alimentos que debemos evitar. Los siguientes ejemplos son ideas generales del tipo de comidas que recomiendo a mis pacientes, siempre teniendo en cuenta sus gustos, alimentos disponibles (según la estación del año), grupo sanguíneo y necesidades personales. En invierno los vegetales cocinados y sopas están más presentes que en verano, donde abundan, por el contrario, las ensaladas.


  Desayunos


  Macedonia de frutas con una cucharada de semillas y un puñado de frutos secos, y un chorrito de leche de soja.

  


  Tostadas de centeno con atún y tomate


  Pera rallada con una cucharada espolvoreada de semillas y frutos secos.

  


  Un plato de copos de arroz o quinoa remojados en zumo (naranja, manzana, pera etc).


  Añadir un yogur de soja, una cucharada de semillas, frutos secos y uvas

  


  Uno o dos huevos duros con un tomate troceado y unas hojas de berro.


  Fresas bañadas en zumo de naranja y una cucharada de semillas y frutos secos.

  


  Vaso de leche de arroz.


  Tostadas de centeno con tahín (pasta de sésamo).


  Una manzana rallada con una cucharada de semillas, frutos secos y añadir a la mezcla el jugo de un limón, pomelo o naranja.

  


  Tostadas de centeno con aguacate y jamón serrano.


  Yogur de soja con frutos secos y una cucharada de semillas espolvoreadas.

  


  Tofu pasado por la sartén con aceite de oliva. Aguacate, hojas de lechuga y aceitunas.


  Té verde.


  Durante la mañana se pueden escoger dos desayunos de las ideas anteriores. Uno, a gusto, para un primer desayuno; y otro, a media mañana para almorzar.

  


  Comidas


  Ensalada (lechuga, zanahoria, col roja, tomates, pepino y alfalfa germinada) con salsa de aceite de oliva, limón y sal marina.


  Pechuga de pollo a la plancha con brócoli, col y cebolla, pasados por la sartén.

  


  Ensalada (berros, coliflor, apio, zanahorias, tomates cherries, rabanitos, pimiento verde, soja germinada) con salsa de aceite de oliva, mostaza y pimienta.


  Salmón con calabacines, pimientos verdes y cebolla.

  


  Ensalada (escarola, endibias, pimientos rojos, tomate, cebolla roja, champiñones, olivas negras, sardinas o anchoas) con salsa de aceite de oliva, zumo de limón, pimienta y hierbas.


  Bistec de ternera con champiñones, puerros, guisantes, brócoli, berenjena y ajo.

  


  Ensalada (canónigo, aguacate, tomates, pimiento rojo, cebolla) con salsa de aceite de oliva, ajo, zumo de limón y tabasco.


  Filetes de caballa con cebolla, zanahoria, pimientos verdes y maíz.

  


  Ensalada (berros, rabanitos, apio y nueces) con salsa de aceite de oliva, vinagre de sidra, mostaza, hierbas al gusto y sal marina.


  Huevos duros con pimientos rojo y verde, berenjena, calabacines, puerros, ajo.

  


  Ensalada (tomates, rabanitos, cebolletas, cilandro, perejil, alfalfa germinada, atún, piñones) con salsa de aceite de oliva, limón, ajo, pimienta, sal marina.


  Costillas de cordero con brócoli, apio, zanahorias, puerros, ajo y guisantes.

  


  Ensalada (espinacas, soja germinada, champiñones, tomates, piñones) con salsa de aceite de oliva, zumo de limón, piel de limón rallada, jengibre gratinado, ajo, sal marina, pimienta.


  Atún fresco con pimientos rojos, apio, puerros, ajo y coles de Bruselas.

  


  Cenas


  Ensalada (alfalfa germinada, tomates, berros, cebolla) o zumo casero de vegetales.


  Arroz y garbanzos con zanahorias, pimientos rojos, cebolla, ajo y alcachofas.

  


  Ensalada (soja germinada, canónigo, zanahorias) o zumo casero de vegetales.


  Pasta de arroz o de trigo sarraceno o de quinoa con pimientos rojos, zanahorias ralladas, cebolla, ajo, salsa de tomate con trozos de tofu.

  


  Lentejas con quinoa, cebolla, ajo, pimientos rojo y verde, zanahoria.


  Ensalada (tomates, berros, lechuga, cebolla, olivas negras y caballa).

  


  Sardinas con puerros, calabacines, pimientos rojos, berenjena.


  Ensalada (champiñones, brócoli, cebolla, espinacas) o zumo vegetal.

  


  Judías verdes con patatas y zanahorias, mezcladas con algas, pasado todo por la sartén con cebolla y ajo.

  


  Judías blancas o rojas con pimientos verdes, puerros y brócoli.


  Ensalada de quinoa y anchoas, con espinacas, cebolla, berros y endivias.

  


  Tofu con champiñones y cebolla, acompañado de pan de centeno con aceite de oliva, rodajas de tomates y orégano.

  


  Entre comidas se puede picar fruta con frutos secos, aunque aconsejo no tomar más de 3 piezas diarias.


  Las personas que coman en restaurantes o que no dispongan de alimentos como la quinoa, algas, tofu etc., pueden alimentarse perfectamente bien escogiendo los alimentos que nuestra cocina mediterránea nos ofrece como son las legumbres, verduras, ensaladas, huevos, carne y pescado. Lo importante es evitar los alimentos no recomendados como los azúcares, lácteos, grasas fritas y/o procesadas y trigo.


  ALIMENTOS ECOLÓGICOS


  Afortunadamente, el consumo de alimentos ecológicos está aumentando, aunque sea lentamente. Sin embargo, se dice de ellos que son muy caros y por ese motivo muchas personas se abstienen de comprarlos. Es importante cambiar la forma de pensar al respecto. Lo que yo considero muy caro es comprar un kilo de tomates no ecológicos y pagar por un producto desnutrido y lleno de químicos. O sea, pagar por un producto que en vez de beneficiarnos, claramente está boicoteando nuestra salud.


  El 90% de mi compra es ecológica, y me he dado cuenta de que ahora no gasto más que muchos años atrás cuando compraba alimentos no ecológicos. La explicación está en que antes compraba mucha más comida porque me sentía menos saciada con mi alimentación. Tenía que comer más, picar más entre horas y más frecuentemente. Esto no ocurre con los alimentos ecológicos: al contener más nutrientes y menos químicos, sacian más. Es así de sencillo.


  Los alimentos ecológicos deben llevar el aval del organismo de control del país que supervisa el producto o que lo produce.


  En el número 7/8 de la revista 100% Health-Patrick Holford’ s Newsletter, aparece un artículo muy interesante del nutricionista Shane Heaton, donde después de analizar más de 400 estudios científicos nos muestra las importantes diferencias entre los alimentos ecológicos y los no ecológicos. Por ejemplo: los alimentos ecológicos llevan menos pesticidas que los productos no ecológicos. Cerca de casi 450 pesticidas permitidos en la agricultura no ecológica están prohibidos en la ecológica y de los siete pesticidas que sí están permitidos, por lo general son usados de forma esporádica y siempre con autorización en caso de que todos los métodos de control de plagas hayan fallado previamente. De todas formas, estos pesticidas son sustancias mucho más inocuas que las utilizadas en la agricultura no ecológica, las cuales se degradan más rápidamente y apenas dejan residuos en los alimentos. Por otro lado, los alimentos ecológicos llevan menos aditivos. De igual manera que los pesticidas, de los 500 aditivos que suelen permitirse en la alimentación convencional, solamente unos 30 son permitidos en la alimentación ecológica. También, según Shane Heaton, no se conoce ningún caso de «vacas locas» en ningún animal nacido y criado de forma ecológica. Tampoco se permite hacer uso de la modificación genética en alimentos ecológicos.


  Los animales criados de forma ecológica raramente son tratados con antibióticos. El sobreabuso de estos fármacos está contribuyendo a la resistencia de patógenos como la E. Coli, Salmonella y Campylobactor. No olvidemos también que los alimentos ecológicos contienen más vitaminas y minerales y más fitonutrientes. Así pues, no debemos considerar la comida ecológica como un lujo, sino como una necesidad y un derecho a nuestra salud y al medio ambiente en el que vivimos.


  Capítulo 2


  
SUPLEMENTOS NUTRICIONALES


  Otro aspecto muy importante de la nutrición ortomolecular, aparte de la dieta, es el de los suplementos nutricionales, basados principalmen te en vitaminas, minerales, aminoácidos y ácidos grasos esenciales. Este punto es muy polémico, ya que hay gente que opina que con una dieta equilibrada no hace falta tomar suplementos nutricionales. Para empezar, no existe la dieta equilibrada, puesto que no tenemos control sobre las cantidades de nutrientes que contienen los alimentos que ingerimos. Hoy en día, estamos sobrealimentados pero desnutridos, y aunque tengamos mucho cuidado con lo que comemos y cómo lo comemos, la mayoría de los alimentos que ingerimos no nos aportan los nutrientes que requerimos para estar bioquímicamente equilibrados. Esto es debido, por ejemplo, a una desmineralización de los terrenos y/o al tiempo que le toma al producto, una vez recolectado, llegar a las tiendas.


  Por otro lado, necesitamos tomar suplementos nutricionales para protegernos de los antinutrientes a los que estamos expuestos y que no podemos evitar completamente, como son la contaminación, pesticidas, conservantes y otras sustancias que nos roban nutrientes del cuerpo. Y no olvidemos las necesidades bioquímicas de cada individuo, porque no todo el mundo «desgasta» el cuerpo de la misma manera, ni tiene las mismas necesidades nutricionales. Por todos estos motivos, es muy importante acompañar la dieta con unos suplementos, con la idea de proporcionarle al organismo una cantidad óptima de nutrientes.


  Otro aspecto polémico es el de las dosis de los nutrientes que debemos tomar. La nutrición ortomolecular suele recomendar cantidades mucho más altas que las recomendadas habitualmente, basadas en la «Cantidad Diaria Recomendada». A principios de los años cuarenta, debido a la II Guerra Mundial y a la escasez de alimentos, se hizo un estudio de cuáles eran las necesidades nutricionales básicas del individuo para no desarrollar enfermedades como el escorbuto (deficiencia de vitamina C), pelagra (deficiencia de vitamina B3) y beriberi (deficiencia de vitamina B1). Estas dosis pasaron a llamarse «Cantidad Diaria Recomendada».


  Hoy en día, en los países de Occidente, estas cantidades nos sirven de poco. Es difícil en la época en la que vivimos, con tanta abundancia de alimentos, no cubrir las necesidades básicas nutricionales para prevenir ciertas enfermedades. Sin embargo, hay que recordar que el objetivo de la nutrición ortomolecular se basa no solamente en prevenirlas, sino en obtener una salud óptima. Para esto sí es necesario proporcionarle al cuerpo unas dosis altas de nutrientes que potencien la salud de cada individuo.


  LOS NUTRIENTES Y SU TOXICIDAD


  El peligro de toxicidad tomando suplementos nutricionales es muy reducido. Sin embargo, ciertas vitaminas como la A y D deben tomarse con cuidado ya que pueden acumularse en el organismo. Por otro lado, la ingesta de dosis altas y sin control de ciertos nutrientes puede causar desequilibrio de otros nutrientes. Por ejemplo, un exceso de vitamina B2 puede provocar una deficiencia de vitamina B2; el exceso de cobre puede afectar negativamente los niveles de cinc en el organismo. Esto nosignifica que no se puedan usar dosis altas de nutrientes específicos, sin embargo, es recomendable hacerlo bajo la supervisión de un experto en el tema.
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  Vitamina A


  Un exceso de esta vitamina, posiblemente más de 100.000 u.i. durante una temporada de más de 6 meses, puede causar efectos secundarios como vómitos, falta de apetito, y enrojecimiento de la piel, entre otros. Una vez que se discontinua la ingesta de la vitamina, los síntomas desaparecen. Por el contrario, durante el embarazo se recomienda no tomar más de 7.500 u.i. diarios.


  Betacaroteno


  Esta vitamina, se transforma en vitamina A solamente cuando el organismo la necesita, por lo tanto, no se considera tóxica. El único efecto secundario que puede ocurrir debido a su exceso, es que la piel se vuelva amarilla o anaranjada.


  Vitaminas B


  Todas estas vitaminas (que incluyen la vitamina B1, B2, B3, B5, B6, B12, biotina, ácido fólico, colina e inositol), no presentan toxicidad, por lo general. Esto es debido, a que son solubles en agua y los excesos son eliminados del cuerpo a través de la orina. Sin embargo, la niacina o B3 en dosis superiores a 75 mg puede causar un efecto ruborizante que, aunque no es síntoma de intoxicación, sino signo de liberación de histamina, puede resultar desagradable para algunas personas. En los casos en que se requieran dosis altas de este nutriente, es importante comprar un producto que especifique en la etiqueta «efecto no ruborizante». Lo mejor es tomar esta vitamina después de las comidas.


  Es recomendable siempre que se deba tomar una vitamina B en concreto, acompañarla de un complejo multinutriente o complejo de las B, que las contenga todas, para así, evitar posibles desequilibrios.


  Vitamina C


  Al igual que las vitaminas B, la vitamina C es soluble en agua, por lo que no presenta efectos tóxicos en dosis altas. Hay una gran polémica sobre esta vitamina, ya que se dice que puede causar piedras de riñón. Sin embargo, se ha demostrado que esto no es cierto. El único síntoma que se puede presentar con una ingesta excesiva de esta vitamina es un efecto laxante. Una vez que se reduce la dosis, desaparece el síntoma.


  Vitamina D


  Posiblemente ésta sea la vitamina más tóxica. Un exceso puede producir calcificación de los tejidos blandos, ya que ayuda en la absorción del calcio. Sin embargo, la toxicidad aparece con dosis superiores a 10.000 u.i.


  Vitamina E


  Aunque no está demostrado su efecto tóxico, a pesar de haberse usado en experimentos niveles muy altos de esta vitamina (3.000 u.i. e incluso hasta 55.000 u.i.), es importante no abusar de ella cuando, por otro lado, se están tomando anticoagulantes, ya que puede potenciar sus efectos. Tampoco se recomienda tomar dosis altas para personas que sufren de fiebre reumática. Por otro lado, nunca se debe comenzar a usarla en dosis por encima de 400 u.i. cuando la persona sufre de hipertensión. En estos casos se aconseja empezar lentamente con 100 u.i. e ir subiendo la dosis cada 2 o 3 semanas hasta conseguir alcanzar la dosis deseada, y siempre controlando la presión arterial.


  Calcio


  Los trastornos de riñón o de la paratiroides, o un exceso de vitamina D, pueden aumentar considerablemente los niveles de calcio en el organismo. Las personas que toman productos lácteos, altos en calcio, pueden sufrir con mucha facilidad de hipertensión, osteoporosis, calcificaciones en los tejidos blandos, arterosclerosis, quistes, etc, debido a que el calcio de estos productos es de difícil asimilación, por lo que no se absorbe bien en los huesos y, por el contrario, queda depositado en forma de «calcificaciones» en distintas partes del organismo.


  Cobre


  En los últimos años han aparecido diversos estudios y publicaciones que hablan de que, en contraste con lo que hasta ahora se decía, el cobre puede acumularse fácilmente en el organismo. Un libro excelente al respecto es el de la autora Ann Louise Gittleman, titulado Why am I always tired?. En él se explica con mucha sencillez y claridad lo fácil que es acumular cobre en el organismo, y lo poco en cuenta que se tiene este desequilibrio entre médicos y terapeutas a la hora de diagnosticar. Por ejemplo, factores como el uso de agua del grifo; el consumo excesivo de productos de soja, cereales y frutos secos; el vegetarianismo; el uso de la píldora anticonceptiva o el DIU; las deficiencias de cinc, hierro, manganeso y cromo... pueden aumentar los niveles de cobre en el organismo, causando síntomas como cansancio crónico, dolores musculares, problemas de piel, hiperactividad mental, ansiedad, insomnio, ataques de pánico y un largo etcétera.


  Cromo


  Es, posiblemente, uno de los minerales más seguros en cuanto a toxicidad se refiere. El único efecto que puede producir, y sólo en casos esporádicos, es que si se toma a partir de media tarde puede causar sueños muy vividos y necesidad de dormir menos horas.


  Hierro


  Este mineral en dosis altas puede dar lugar a hemosiderosis, una acumulación de hierro en los tejidos. Por otro lado, un nivel alto de este mineral puede causar un aumento de problemas cardiovasculares, al liberar en la sangre radicales libres que pueden dañar el colesterol o las paredes de las arterias. Este mineral es antagonista del cinc, por lo que se recomienda, en los casos en que sea necesario tomar hierro, asegurarse de que la persona dispone de un buen nivel de cinc, o en caso contrario, suplementar también este mineral.


  Magnesio


  A pesar de ser un mineral muy seguro, es recomendable que las personas con problemas de riñón o con alguna enfermedad de corazón no lo tomen, a no ser que lo hagan bajo la supervisión de un terapeuta.


  Manganeso


  Hasta ahora no se ha dado ningún caso de toxicidad en el hombre.


  Selenio


  Las dosis por encima de 900 mcg, durante un tiempo prolongado, pueden producir síntomas como depresión, nerviosismo, inestabilidad emocional, náusea, vómitos, olor corporal a ajo, caída del cabello y de las uñas.


  Cinc


  Las dosis por encima de 150 mg al día pueden causar deficiencia de selenio, ya que el cinc es antagonista de este mineral. Con estas dosis también se ha observado un descenso del nivel de colesterol HDL, y depresión del sistema inmunitario. Es muy raro, sin embargo, que se manifieste una toxicidad aguda, ya que la ingesta de cinc en grandes dosis causa el vómito. Si se toma este mineral con el estómago vacío, sobre todo por la mañana, aunque sea en dosis bajas, puede resultar en trastornos gastrointestinales y náuseas.


  CONTRAINDICACIONES


  A pesar de que ya hemos visto que la mayoría de los nutrientes no presentan problemas de toxicidad, especialmente si se toman las dosis óptimas recomendadas, es importante tener en cuenta algunas recomendaciones:


  
    	Los tratamientos hormonales como la píldora anticonceptiva o la terapia hormonal para tratar los trastornos de la menopausia, aumentan la necesidad de tomar las vitaminas B6, B12, ácido fólico y el mineral cinc.


    	El paracetamol aumenta la necesidad de tomar glutatión.


    	La aspirina destruye la vitamina C.


    	Los antibióticos destruyen la flora intestinal y las vitaminas B.


    	Algunos anticonvulsionantes destruyen el ácido fólico.


    	El metotrexato (agente utilizado para el tratamiento del cáncer) funciona bloqueando la activación del ácido fólico. En el caso de que se esté recibiendo terapia con metotrexato, es importante evitar los suplementos nutricionales que contengan este nutriente.


    	El ácido p-aminobenzoico o PABA (miembro del complejo de las vitaminas B) puede aumentar los niveles, actividad y efectos secundarios del metotrexato (agente utilizado para el tratamiento del cáncer).


    	No se recomienda tomar dosis de vitamina A superiores a 10.000 u.i. junto con isotretinoína (medicación para el acné).


    	La vitamina C es mejor tomarla separada de la píldora anticonceptiva, por ejemplo, la vitamina se puede tomar por la mañana y la píldora por la noche.


    	Antes de una operación es mejor evitar tomar ácidos grasos esenciales (Omega 3) y vitamina E, ya que éstos hacen que la sangre pierda densidad y podrían dificultar la coagulación. Por otro lado, los fármacos anticoagulantes como la Warfarina y aspirina junto con los ácidos grasos esenciales y la vitamina E, pueden causar un efecto anticoagulante demasiado fuerte. En estos casos, es mejor, siempre con el consentimiento médico, reducir la cantidad y dosis de los fármacos y aumentar la de los nutrientes.


    	Los ácidos grasos esenciales (Omega 6 y Omega 3) no son recomendados en casos de epilepsia.


    	Si se está tomando aspirina diariamente, es importante evitar dosis altas de vitamina E, ya que puede aumentar el riesgo de hemorragias.


    	La suplementación con calcio puede afectar la acción del agente bloqueante de los canales del calcio, el verapamilo, y subir la presión sanguínea.

  


  ¿CÓMO SE DEBEN TOMAR LOS SUPLEMENTOS NUTRICIONALES?


  
    	Es aconsejable tomar como base un complejo de multivitaminas y minerales, e ir añadiendo los nutrientes individuales que se requieran. Esta medida de seguridad es debido a que la ingesta individual de ciertos nutrientes puede crear deficiencias de otros nutrientes.


    	Las multivitaminas deben tomarse o bien después del desayuno o después de la comida. Por la noche, éstas pueden producir insomnio y nerviosismo.


    	Las vitaminas A, D y E deben tomarse con comidas que contengan aceite o grasa, para que sean absorbidas adecuadamente.


    	Las vitaminas B pueden tomarse con el estómago vacío o con comida. La vitamina B5, en particular, se absorbe mejor con la ayuda de la biotina y el ácido fólico; la vitamina B6 con el cinc y el magnesio; el ácido fólico con la vitamina C; la colina con la B3; y la lecitina con la colina.


    	La vitamina C es mejor tomarla después de las comidas, ya que su absorción es potenciada con el ácido clorhídrico. Esta vitamina ayuda a absorber el cinc, hierro y manganeso.


    	Los minerales deben tomarse con alimentos ricos en proteína, excepto el selenio que debe tomarse en ayunas. Es recomendable tomar ciertos minerales con la cena como el cinc, magnesio y calcio.


    	La vitamina B6, tomada por la noche ejerce un efecto relajante.


    	El ácido clorhídrico es fundamental para la absorción de los minerales, por lo que si se sospecha una deficiencia de este ácido, deberá suplementarse en forma de «betaína hidrochlorida con pepsina» (ver «Fuentes de Información»).


    	El calcio y magnesio, junto con la vitamina D, favorecen su mutua absorción.


    	La vitamina E funciona en sinergia con el selenio; la B3 con el cromo; y la B6 con el cinc.

  


  PROGRAMA BÁSICO


  Al igual que no se puede estandarizar una dieta, tampoco podemos hablar en términos generales de un programa de suplementos nutricionales ideal para cada individuo. Sin embargo, sí podemos hablar de unas vitaminas y minerales básicos que nos pueden ayudar a sentirnos mejor, aunque no hay que olvidar la individualidad bioquímica si se quieren conseguir resultados terapéuticos óptimos. Desde luego, no es necesario tomar individualmente cada una de las vitaminas y minerales descritos anteriormente, ya que hoy día existen complejos nutricionales fabulosos que facilitan la labor de tomar muchas pastillas. Así pues, un plan sencillo de suplementos sería:


  
    	Formula VM-75.1 comprimido con el desayuno.


    	Factores C «1000» Plus (vitamina C con bioflavonoides), 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	EPA/GLA Uno-Al-Día. 1 cápsula de gelatina con el desayuno.

  


  Ver «Fuentes de Información» al final del libro, para mayor información sobre los suplementos.


  ¿CÓMO RECONOCER UN BUEN SUPLEMENTO NUTRICIONAL?


  Hay personas que sienten rechazo por los suplementos nutricionales, ya que piensan que al estar tomando un producto hecho en un laboratorio, están tomando algo sintético. Sin embargo, no hay que confundir lo sintético con lo sintetizado. O sea, un suplemento nutricional puede ser sintetizado o fabricado en un laboratorio, y, aún así, provenir de una fuente natural.


  Existen muchas marcas en el mercado y la elección puede resultar confusa, pero los siguientes pasos te ayudarán a seleccionar un buen producto:


  
    	Asegúrate de que el producto no contenga azúcares (dextrosa, glucosa, fructosa, etc.), gluten, aditivos, sal, trigo, lactosa, conservante, colorantes artificiales, y levadura.


    	Es muy importante que se describan los ingredientes y las cantidades por cada comprimido. No compres ningún producto que no especifique la dosis en miligramos, microgramos, gramos o unidades internacionales de cada nutriente.


    	En los suplementos de multivitaminas busca que la vitamina E sea «d-alpha tocopherol». Si, por el contrario, dice «dl-alpha tocopherol» significa que el producto es sintético.


    	Busca una vitamina C que contenga bioflavonoides cítricos, ya que esta combinación es la misma que encontramos en la naturaleza.


    	Asegúrate que la proporción del cinc y cobre es de 10:1, respectivamente. O sea, si el producto multinutriente contiene 20 mg de cinc, la dosis del cobre debe ser de 2 mg. Si es de 10 mg de cinc, el cobre deber ser de 1 mg.

  


  Toma los suplementos regularmente y a diario. Observarás que la orina se vuelve de color amarillo chillón. Esto es reflejo de la excreción de restos de la vitamina B2, y significa que estás absorbiendo bien los nutrientes. Si al hacer cambios en tu alimentación y tomar nutrientes experimentas cansancio, irritabilidad, dolor de cabeza, apatía, escalofríos, síntomas de gripe, o alguno de tus síntomas ya presentes, pero un poco más agravados, no te preocupes porque es parte del proceso de mejoría. En muchas ocasiones, al principio del tratamiento, hay personas que se sienten peor durante, aproximadamente, una semana (depende del organismo). No pienses que el tratamiento te está perjudicando. En general, estos síntomas no son más que una desintoxicación y un reajuste del cuerpo al tratamiento. Hay personas que en verano dejan de tomar suplementos nutricionales porque han oído o leído o sus médicos les han dicho que en épocas de calor no se deben tomar vitaminas. Esto no es así. El organismo necesita nutrientes durante cada día del año, y sobre todo, si la persona está combatiendo alguna enfermedad, desequilibrio o sufre de síntomas crónicos. Esta teoría equivaldría a decir que en verano es aconsejable no comer, para no ingerir nutrientes, porque éstos no son recomendables en esta época del año.


  Si al comenzar a tomar suplementos nutricionales experimentas ansiedad o molestias estomacales, lo mejor es que dejes de tomarlos durante un par de días, y luego empieces de nuevo a introducirlos uno por uno, con un par de días de diferencia entre cada uno. A veces, es sólo cuestión de acostumbrarse a ellos.


  Capítulo 3


  
RECUPERA TU SALUD GOTA A GOTA: LOS MISTERIOS DEL AGUA


  El agua es la sustancia inorgánica más importante y abundante de todos los sistemas de vida. Es, sin duda, la sustancia más abundante de nuestro cuerpo. Compone casi todo el volumen de las células y fluídos del cuerpo. Para entender la importancia que el agua cumple en nuestro organismo, es imprescindible entender sus funciones.


  FUNCIONES DEL AGUA


  
    	Es un solvente y, a la vez, medio de suspensión. Como solvente, el agua permite que ciertos materiales se disuelvan en ella formando una solución. Si diluimos sal en un contenedor de agua, una vez que se deja reposar dicha solución, la sal no cae en el fondo del contenedor separándose del agua, sino que ambos materiales forman uno nuevo. Por el contrario, en una suspensión, el material suspendido, por ejemplo, arena, se puede mezclar temporalmente con el agua, pero eventualmente al dejar la mezcla en reposo la arena cae en el fondo del contenedor separándose del agua. Estas propiedades que tiene el agua de ser un solvente y, a la vez, un medio de suspensión hacen que sea un medio ideal para las reacciones metabólicas, y por lo tanto, esenciales para la salud y la supervivencia. Por ejemplo, en las reacciones metabólicas las moléculas que cargan energía y las enzimas se mezclan con el agua para producir nuevos productos. Por otro lado, los productos de desecho no se disuelven en el agua, sino que son suspendidos en ella para ser eliminados del organismo a través de la orina. Si no fuera así, los productos de desecho se diluirían en el agua y no podrían ser eliminados del cuerpo.


    	Sirve de lubricante. Forma parte de las mucosas y de otros fluídos lubricantes. La lubricación es especialmente necesaria, ya que ciertos órganos, principalmente del abdomen, se tocan y rozan entre ellos. Por otro lado, las articulaciones con sus respectivos huesos, ligamentos y tendones requieren también buenas cantidades de agua para evitar fricción y dolor. El agua localizada en las mucosidades del aparato digestivo humedece la comida para asegurar que ésta pase sin esfuerzo por el intestino.


    	Sirve para regular la temperatura. Cuando el agua se evapora de la piel (transpiración), se lleva con ella grandes cantidades de calor y proporciona un excelente mecanismo de refrigeración. Por otro lado, absorbe y libera calor lentamente.


    	Sirve de catalizador de reacciones químicas. Por ejemplo, durante la digestión, el agua ayuda a romper las moléculas de los nutrientes favoreciendo la producción de energía.

  


  SUSTANCIAS DESHIDRATANTES


  Mucha gente hoy en día no bebe suficiente agua. Algunos de los pacientes que veo día a día en mi consulta, me comentan que nunca sienten sed y que por este motivo, nunca beben agua, o que para hacer más agradable la ingesta de líquido consumen refrescos o alguna bebida alcohólica. Sin embargo, mientras el fluído ingerido a diario puede parecer suficiente, si parte de éste proviene de café, té, refrescos o bebidas alcohólicas, corremos el riesgo de estar deshidratados, ya que los efectos diuréticos y desmineralizantes de estas sustancias le roban al organismo más agua (y minerales) de las que, por otro lado, le suministran. Igual ocurre si la persona toma diuréticos, ya sea en forma de fármacos o a través de métodos más naturales, con el objetivo de perder peso o reducir la presión sanguínea.


  Nuestro organismo no dispone de una reserva de abastecimiento de agua, y por este motivo es importante beber agua regularmente. Cuando ignoramos esta norma, aparece la deshidratación. La primera respuesta del cuerpo ante ésta es limitar la pérdida de agua del organismo, de esta manera la producción de orina y sudor decrece. El siguiente recurso, el más lógico de que dispone el cuerpo para conseguir agua es absorberla de cualquier parte del organismo que disponga de ella, por ejemplo, del colon. Cuando esto ocurre, las heces se vuelven más secas y aparece el estreñimiento. Pero esto no es lo peor, el agua del colon está llena de toxinas, así pues, su absorción es sinónimo de toxicidad. Ésta a su vez, pone presión en el hígado, el cual tiene que enfrentarse a la ardua tarea de filtrar grandes cantidades de toxinas. Ante esta situación el hígado tiene menos capacidad de realizar sus otras funciones, como guardar y liberar glucógeno para mantener unos niveles estables de glucosa en la sangre, o la metabolización de grasas, las cuáles cuando no se queman adecuadamente quedan acumuladas en los tejidos.


  Los efectos de la deshidratación, aparecen mucho antes de que notemos los primeros síntomas de sed o de tener la boca seca. Cuando sentimos estos síntomas, ya es demasiado tarde, estamos deshidratados.


  Síntomas que acompañan a la deshidratación crónica


  
    	Dolor de cabeza


    	Fatiga


    	Estreñimiento


    	Depresión


    	Aturdimiento


    	Piel seca y arrugas


    	Hipertensión


    	Falta de concentración


    	Calambres


    	Mal aliento


    	Alergias


    	Artritis


    	Bajones de azúcar


    	Colesterol y triglicéridos altos


    	Úlceras


    	Inflamación


    	Tensión premenstrual


    	Envejecimiento prematuro


    	Taquicardias


    	Lengua sucia


    	Asma


    	Retención de agua


    	Exceso de peso


    	Indigestión


    	Picores


    	Dolores crónicos


    	Calambres menstruales

  


  TEST DE LA HIDRATACIÓN


  Este test lo aprendí en el Institute for Optimum Nutrition y se puede hacer en cualquier momento para saber si estás deshidratado/a:


  Mantén el brazo caído y relajado durante unos segundos. Observa cómo se hinchan las venas de la mano. Ahora, ve subiendo el brazo poco a poco enfrente tuyo y no pierdas de vista el dorso de la mano. Si al llegar a la altura de los ojos, las venas siguen hinchadas es que estás deshidrato/a. Si, por el contrario, las venas van desapareciendo a medida que subes la mano, tu nivel de hidratación es bueno.


  Cuando nos sentimos mal o bajos de energía solemos buscar soluciones complicadas a nuestros problemas, cuando la respuesta puede ser muy simple: beber más agua.


  ¿QUÉ TIPO DE AGUA?


  Una buena agua necesita estar compuesta de diversidad de sales minerales y ciertos elementos, tanto para mantenerse sana como para nutrir al organismo que la ingiere. Beber agua sin minerales puede causar problemas de salud, al igual que beber agua con un exceso de éstos.


  Sin duda, el agua más recomendada para nuestro consumo es el agua mineral natural, y a ser posible, envasada en botella de vidrio. Se sabe que los plásticos pueden imitar la función de los estrógenos naturales en nuestro organismo, desequilibrando el sistema hormonal (ver capítulo «Equilibra tus hormonas y disfruta de ser mujer»). Sea cual sea tu elección respecto a marcas, gusto etc., lo que sí debes evitar es el agua del grifo. En los últimos años muchos autores, entre ellos Charlie Ryrie, han dado a conocer a través de sus publicaciones la gran cantidad de sustancias nocivas que contiene el agua del grifo para la salud:


  
    	Aluminio que puede estar presente en aguas procedentes de lluvia ácida, o puede añadirse para limpiar el agua turbia. Algunos tanques de agua caliente llevan resistencias de aluminio para calentarla.


    	Nitratos, residuos de fertilizantes, herbicidas y pesticidas procedentes de tierras de cultivo o granjas.


    	Metales pesados procedentes de tuberías viejas y de la contaminación (ver capítulo «El envejecimiento prematuro y los metales pesados»).


    	Cloro usado como esterilizante contra la bacteria. El cloro afecta el metabolismo de la grasa y la actividad hormonal; inhibe la acción de ciertas enzimas; y dificulta la recuperación de ciertas enfermedades; y mata la buena bacteria del intestino.


    	Flúor, el cual es añadido como medida de prevención para la salud dental de los niños. Por el contrario, el flúor en grandes cantidades puede debilitar el sistema inmunitario y causar problemas de corazón; inhibe ciertas enzimas del organismo; afecta negativamente los riñones, glándula tiroides, ojos y piel; y puede debilitar la estructura de los huesos.

  


  En los últimos años he seguido algunas recomendaciones sobre el consumo de agua hechas por autores como Charlie Ryrie en The healing energies of water, que me han resultado muy útiles para crear una lista de consejos con el fin de mejorar la salud de mis pacientes. Éstos son:


  PASOS A SEGUIR PARA MEJORAR LA SALUD A TRAVÉS DEL AGUA


  
    	Lo ideal es beber unos 8 vasos diarios (equivalente a 2 litros). Empieza el día con un vaso de agua.


    	Evita beber durante las comidas, ya que seguir esta práctica puede interferir con el trabajo de los jugos gástricos, dificultando la digestión. Es mejor beber antes de las comidas y entre comidas.


    	Escucha tu cuerpo. En muchas ocasiones comemos, no porque tengamos hambre, sino porque el cuerpo nos pide agua, aunque la sensación de sed no la reconozcamos. Antes de «picar» algo, bebe un vaso de agua y observa.


    	Cuando tengas dolor de cabeza, acidez, dolor de estómago, fatiga o cualquier otro síntoma común, antes de recurrir a un medicamento bebe un vaso de agua.


    	Cuando estés bajo estrés o con ansiedad bebe agua. Te ayudará a mantener todos los fluidos del cuerpo equilibrados y a calmarte.


    	Evita comer comida «basura» en general, beber excesos de alcohol, café, té y refrescos. Este tipo de sustancias desnutre y deshidrata. Si algún día te excedes en su consumo, recuerda beber más agua para compensar.


    	Toma lecitina y ácidos grasos esenciales (perlas de aceite de pescado y onagra o borraja, por ejemplo) con el fin de ayudar a que las membranas de las células sean más permeable al intercambio del agua.


    	Conforme te vayas acostumbrando a beber más agua, asegúrate de llevar una buena dieta (con especial énfasis en el consumo de vegetales, legumbres, frutas y frutos secos), ya que inicialmente puedes perder algunas sales y minerales.


    	Termina el día con un vaso de agua.

  


  Para terminar, no esperes a tener sed para beber, al igual que no esperas a que te falte el aire para respirar.


  Capítulo 4


  
FOBIA A LAS GRASAS


  Las grasas son sanas. De hecho, son absolutamente esenciales para disfrutar de una salud óptima. Ciertas grasas reducen el riesgo de cáncer, problemas de corazón, alergias, artritis, eczema, depresión, fatiga, infecciones, síndrome premenstrual... La lista de síntomas y enfermedades asociadas a su deficiencia crece cada año. Si tienes fobia a las grasas, te estás privando de nutrientes esenciales para tu salud. Sin embargo, es importante saber qué grasas son las que favorecen la salud y cuáles las que predisponen al organismo a enfermar.


  Las grasas más abundantes en el cuerpo y en la dieta son los triglicéridos. A temperatura ambiental, éstos pueden ser sólidos (grasas) o líquidos (aceites), y proporcionan más del doble de energía por gramo que los carbohidratos y proteínas. Nuestra capacidad para guardar triglicéridos en las células grasas es ilimitada, y un exceso de carbohidratos, proteínas o grasas en la dieta pasa a ser convertido en triglicéridos y guardado en el tejido adiposo o graso. Los triglicéridos están formados por una molécula de glicerol, a la cual se le adhieren tres ácidos grasos. Esta composición hace que tengan la forma de un tenedor. Este tipo de grasas se divide en: ácidos grasos saturados, monoinsaturados y poliinsaturados.


  Una vez los triglicéridos son digeridos y absorbidos, unas moléculas llamadas «lipoproteínas» los transportan por el cuerpo. Las lipoproteínas de muy baja densidad (VLDL) y las de baja densidad (LDL), los transportan del hígado a las células; mientras que las lipoproteínas de alta densidad (HDL) lo hacen al revés, o sea, de las células al hígado para ser eliminadas. Por lo tanto, los niveles altos de LDL y VLDL están asociados con un riesgo de sufrir problemas cardiovasculares, en comparación con los niveles altos de HDL que, por el contrario, están asociados a un bajo riesgo de infartos, trombosis y arterosclerosis, entre otros.


  Veamos cómo los distintos tipos de grasas afectan nuestra salud:


  GRASAS SATURADAS


  Los ácidos grasos saturados se encuentran en todas las grasas y aceites, pero abundan especialmente en las grasas sólidas y se encuentran, principalmente, en tejido animal, aunque existen también productos vegetales saturados como la crema de cacao y el aceite de palma, cacahuete y coco. Los ácidos grasos saturados a destacar son: ácido esteárico, que se encuentra en las carnes rojas, mantequilla, y crema de cacao; ácido palmítico, en el coco y la palma; ácido butírico, en la mantequilla; y ácido araquídico, en los cacahuetes. Nuestro cuerpo usa este tipo de grasa, básicamente, para producir energía. Una ventaja de estas grasas es que tienen pocos problemas de ranciedad, y mantienen su integridad mucho mejor que los aceites de cocina.


  Durante años ha existido un terror espantoso a las grasas saturadas, especialmente las provenientes de la carne. Sin embargo, en los últimos años se está demostrando con un gran número de estudios y publicaciones que dichas grasas no son las culpables reales de nuestros problemas actuales de salud. Por ejemplo, en 1948 se comenzó el famoso estudio Framingham, en Massachusetts, el cual implicó a 6.000 participantes. Dos grupos de personas fueron comparados cada cinco años: un grupo consumía una dieta baja en colesterol y grasa saturada y el otro grupo ingería grandes cantidades de estas dos sustancias. En 1992, después de 44 años de investigación, el doctor William Castelli, director del estudio durante años, admitió que el grupo de personas que más colesterol y grasas saturadas consumían, eran las personas que menos pesaban, estaban más activas físicamente y menos colesterol mostraban en sangre. Por supuesto, éste no es el único estudio realizado, aunque sí uno de los más grandes y famosos.


  Personalmente, opino que el problema del consumo de la grasa animal (por ejemplo, en forma de carne) está más relacionado con los tóxicos con los que están tratados los animales y con los métodos para cocinar la carne, que no con la misma grasa. Por ejemplo, las hormonas con las que se tratan a los animales, los pesticidas y fármacos que contienen los piensos que comen, los tóxicos metabólicos que generan estos animales debido a las malas condiciones en las que viven y un largo etcétera, suelen quedar depositados en la grasa de estos animales, y es al comer esa grasa cuando conjuntamente ingerimos todos esos tóxicos. También el quemar la carne o freirla con aceites de mala calidad o de girasol o maíz a altas temperaturas pueden, a la larga, ocasionar trastornos de salud.


  Por el contrario, se ha demostrado una y otra vez que las grasas realmente nocivas para la salud son las «trans»: aquéllas provenientes de aceites poliinsaturados (aceites de semillas, principalmente) que han sido hidrogenados, fritos y procesados, y utilizadas en todo tipo de «comida basura», margarinas, comidas fritas con aceites de girasol o maíz... (para más información ver capítulo «Nutrición ortomolecular: la medicina del siglo XXI»).


  Según el doctor Atkins en su libro Dr. Atkin´s Age-Defying Diet Revolution, las grasas «trans», son las responsables del aumento del colesterol y de los problemas cardiovasculares, ya que estas grasas reducen el colesterol HDL y, por el contrario, aumentan el LDL, aumentan las lipoproteínas (a), y aumentan el colesterol total de un 20 a un 30%. Por otro lado, este tipo de grasas reduce la capacidad del organismo ante la insulina y bloquea la recepción de los ácidos grasos esenciales, fundamentales para nuestra salud.


  Por otro lado, los azúcares (glucosa o dextrosa, azúcar, etc.) y las féculas, sobre todo refinadas, (harinas, arroz, pasta, cereales de desayuno, etc.) pueden convertirse en grasas saturadas. Estos azúcares y féculas, una vez digeridos, se convierten en glucosa entrando rápidamente a la sangre. Cuando esto ocurre, el cuerpo convierte el exceso de glucosa en ácidos grasos, los cuáles se unen a moléculas de glicerol para formar triglicéridos. Una vez convertidos en grasa se depositan en las células y órganos o son transportados por la sangre a los tejidos grasos para ser guardados. Muchas personas con un nivel alto de triglicéridos en la sangre, únicamente se preocupan de reducir las grasas de la dieta, olvidando que los azúcares y féculas influyen negativamente en la salud de nuestro sistema cardiovascular y endocrino.


  ACEITES MONOINSATURADOS


  Éstos incluyen el aceite de oliva, almendra, cacahuete, pistacho, aguacate y avellanas. Estas grasas son más estables y resistentes al oxígeno, temperatura y luz que los aceites poliinsaturados (girasol, maíz, etc.), lo cual les hace mejores para cocinar. El grado por el cual un aceite es monoinsaturado está determinado por la cantidad de ácido oleico presente. De los aceites monoinsaturados, el más alto en este ácido es el aceite de oliva. En mi opinión, éste es el mejor aceite para cocinar (y también para comer en crudo).


  Udo Erasmus, experto en aceites y su influencia en la salud, en su libro titulado Fats that heal, fats that kill alaba los maravillosos efectos del aceite de oliva. En primer lugar, aclara que el aceite de oliva virgen es siempre un aceite no refinado, y por lo tanto, es el que debemos utilizar. El término «extra virgen» significa de la mejor calidad, y para que un aceite de oliva pueda ser calificado de «extra virgen» ha tenido que pasar por unas normas muy estrictas de calidad. Por lo tanto, estas denominaciones, «virgen y extra virgen», son las que debemos buscar en la etiqueta de un buen aceite. Los componentes del aceite de oliva que Udo Erasmus describe en sus estudios, como el Beta-sitosterol o el ácido gálico, entre muchos otros, estimulan la producción de bilis, protegen contra la peroxidación de los ácidos grasos esenciales y el colesterol, estimulan la producción de enzimas digestivas en el páncreas, tienen propiedades antiinflamatorias. . .y un largo etcétera. Los aceites monoinsaturados tienen otras cualidades: por un lado, reducen las lipoproteínas LDL que ejercen un efecto negativo sobre las arterias; y, por otro lado, no agotan los niveles de HDL, los cuáles, eliminan las grasas de las células y las transportan al hígado para ser desintegradas por los ácidos biliares y eliminadas del cuerpo.


  ACEITES POLIINSATURADOS


  Se les llaman ácidos grasos esenciales y entre éstos se encuentran el ácido linoleico, de la familia de los Omega 6 (aceite de girasol, maíz, calabaza, soja, sésamo, onagra, borraja, semilla de grosella), y el ácido alfa-linolénico, de la familia de los Omega 3 (aceite de lino y nueces, y pescado azul, principalmente). La gran virtud de estos aceites es que una vez metabolizados, y si el cuerpo presenta las condiciones adecuadas, se convierten en prostaglandinas (llamadas PG1, PG2 y PG3) las cuáles ejercen un poderoso efecto sobre nuestra salud. Las prostaglandinas que debemos producir en mayor cantidad en nuestro cuerpo son las PG1 y PG3, ya que cumplen las siguientes funciones:


  
    	Regulan el flujo de sustancias dentro y fuera de las células.


    	Reducen la formación de plaquetas.


    	Bajan la presión sanguínea y colesterol.


    	Regulan la presión de los ojos, articulaciones y vasos sanguíneos.


    	Actúan como drenadores del riñón.


    	Dilatan los vasos sanguíneos.


    	Regulan la división celular y pueden ayudar a prevenir el cáncer.


    	Previenen inflamaciones.


    	Regulan la respuesta al dolor, inflamación e hinchazón.


    	Ayudan a que la insulina sea más efectiva.


    	Mejoran la función de los nervios y del sistema inmunitario.


    	Regulan el metabolismo del calcio.


    	Previenen la salida del ácido araquidónico de las membranas de las células.


    	Regulan la producción de esteroides.


    	Se encargan de movilizar las grasas saturadas.

  


  Por otro lado, las prostaglandinas PG2 cumplen las siguientes funciones:


  
    	Promueven la coagulación.


    	Inducen la retención de sal y agua, y el aumento de la presión sanguínea.


    	Favorecen la inflamación.
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  Aunque estas funciones son importantes para el organismo, es importante no producir PG2 en exceso. La mejor forma de controlar su producción, es generando más cantidades de las PG1 y PG3, que son las que ejercen control sobre el ácido araquidónico (precursor de las PG2). Esto se consigue, principalmente, aumentando el consumo de alimentos ricos en Omega 3, y consumiendo con moderación alimentos ricos en Omega 6. En los últimos años ha habido un aumento desproporcionado del consumo de Omega 6, debido al «boom» de los alimentos «light» y «sanos», y cada vez han ido apareciendo en el mercado más alimentos que contienen aceites de girasol, maíz y sésamo... por ejemplo, la margarina, los productos de bollería, las hamburguesas vegetales, los panes de semillas, el tahín, las mayonesas, las patatas fritas congeladas, etc. Esto ha hecho que se desequilibre la proporción que debe existir entre el consumo de los Omega 6 y los Omega 3. Por este motivo, es fundamental que aumentemos el consumo de pescado y de semillas o aceite de lino, alimentos ricos en Omega 3. Por otro lado, ciertos factores pueden inactivar las enzimas delta-6desaturasa y delta-5-desaturasa, que se encargan de poner el metabolismo de estos aceites en marcha para producir prostaglandinas. Éstos son:


  
    	Grasas procesadas (margarinas, comida preparada etc.).


    	Alcohol.


    	Exceso de azúcar en la dieta.


    	Estrés.


    	Deficiencia de los minerales magnesio, cinc y calcio, y de las vitaminas B6, B3, C, A y biotina.


    	Infecciones víricas.


    	Radiación.


    	Cigarrillos.


    	Aspirina y antiinflamatorios.

  


  Cuando alguno de estos factores está presente, las enzimas quedan inhibidas bloqueando la formación de las PG1 y PG3. Esto significa que aunque tomemos aceite de lino o comamos frutos secos o vegetales de hoja verde, si las enzimas están bloqueadas, no podremos metabolizar dichos alimentos y convertirlos en prostaglandinas. Esto puede producir o agravar problemas como el síndrome premenstrual, dolor de pechos, artritis, eczema, asma, diabetes, síndrome de la fatiga crónica y problemas cardiovasculares, entre otros. En estos casos, lo mejor es tomar aceites que, dentro de la cadena metabólica, no requieran la ayuda de las enzimas para convertirse en prostaglandinas PG1 y PG3. Estos aceites son los de borraja, semillas de grosella y onagra (altos en GLA), para formar las PG1; y pescado como el salmón, trucha, caballa, sardinas, arenques (altos en EPA), para formar las PG3. Sin embargo, la solución no es sólo esquivar el bloqueo metabólico con ciertos aceites, sino evitar todos aquellos factores que puedan bloquear las enzimas.


  Signos de deficiencia de los aceites Omega 6


  
    	Eczema o problemas de piel.


    	Caída del cabello.


    	Degeneración del hígado y riñones.


    	Excesiva sudoración acompañada de sed.


    	Susceptibilidad a las infecciones.


    	Incapacidad para cicatrizar o curar heridas.


    	Esterilidad en hombres.


    	Abortos espontáneos en mujeres.


    	Artritis y enfermedades relacionadas.


    	Problemas cardiovasculares.

  


  Signos de deficiencia de los aceites Omega 3


  
    	Debilidad.


    	Pérdida de la visión.


    	Pérdida de la capacidad de aprendizaje.


    	Incoordinación.


    	Cosquilleo en los brazos y piernas.


    	Cambios de comportamiento.


    	Triglicéridos altos.


    	Presión sanguínea alta.


    	Inflamación crónica.


    	Edema o retención de líquido.


    	Piel seca.


    	Deterioro mental.


    	Metabolismo lento.


    	Problemas de inmunidad.

  


  Sin duda, las grasas poliinsaturadas son las que más debemos consumir para mantenernos sanos. Sin embargo, éstas no están exentas de peligro. Los aceites líquidos a temperatura ambiental que son hidrogenados, alterados o calentados para la elaboración de margarinas, productos de bollería, comida preparada, etc., tienen efectos nocivos para nuestro sistema cardiovascular, inmunitario, reproductivo, para el metabolismo de la energía y grasas, la salud de nuestras células y la función del hígado. Por otro lado, esta alteración química de los aceites Omega 6 y 3, también actúa directamente en las enzimas delta-6-desaturasa y delta-5desaturasa, desactivándolas y bloqueando, por consiguiente, la formación de las prostaglandinas PG1 y PG3.


  Otro aspecto negativo de este tipo de aceites es que, aunque ayudan a bajar las lipoproteínas LDL que transportan las grasas a las células, también reducen la cantidad de lipoproteínas HDL que transportan las grasas al hígado para ser eliminadas del organismo. Por este motivo, es importante no abusar de ellos.


  Los aceites de la familia Omega 6 y 3 son muy sensibles a la luz, oxígeno y temperatura. Cuando se exponen a estos factores se convierten en radicales libres. Esto quiere decir que en vez de ejercer un efecto positivo en nuestra salud, actúan dañando nuestras células. Por este motivo, es fundamental que NO los usemos para cocinar y que los protejamos cerrándolos bien y guardándolos en la nevera. Por el contrario, el mejor aceite para cocinar es el aceite virgen de oliva, ya que al ser monoinsaturado es más resistente a altas temperaturas. A pesar de esto, es importante no quemarlo nunca, ni aprovechar el mismo aceite para hacer dos comidas.


  [image: figura3]


  RECOMENDACIONES PARA OBTENER UN NIVEL ÓPTIMO DE GRASAS


  Asegúrate de que consumes un nivel adecuado de ácidos grasos esenciales, llevando a cabo los siguientes pasos:


  
    	Toma diariamente un par de cucharadas de aceite de la familia


    	Omega 6. Alternativamente, también puedes tomar dos cucharadas de semillas (sésamo, girasol, calabaza, lino) trituradas o molidas.


    	Come pescado (salmón, trucha, sardinas, arenque, caballa, etc.) tres veces por semana. Las personas vegetarianas pueden aumentar el consumo de aceite y semillas de lino, pero a la vez deben asegurarse de seguir las indicaciones del siguiente paso adaptándolas a su régimen vegetariano.


    	Come una dieta variada y rica en vegetales, frutas, legumbres, granos, y productos de soja, principalmente, (además de los ya mencionados frutos secos, semillas y pescado), que te aporte los nutrientes cofactores necesarios para la producción de prostaglandinas. En los casos en que hayan síntomas relacionados con deficiencias de Omega 6 y 3, es aconsejable tomar también suplementos nutricionales extras: perlas de aceite de onagra o borraja, junto con perlas de aceite de pescado o lino, además de las vitaminas B6, B3, C, A, biotina y los minerales cinc, calcio y magnesio.


    	Asegúrate de que los aceites poliinsaturados que compres estén prensados mecánicamente a temperatura baja, sean ecológicos, y estén guardados en botellas opacas de cristal u otro tipo de envasado que los proteja de la luz. Cómpralos en tiendas donde el vendedor/a sepa cómo manipularlos (por ejemplo, es imprescindible que nunca se coloquen en los escaparates de la tienda donde les dé el sol o bajo luces potentes). Usa este tipo de aceites SIEMPRE en crudo, en ensaladas, sopas y alimentos cocinados una vez servidos en el plato. Guárdalos en la nevera.


    	Los frutos secos y semillas deben cumplir unos requisitos parecidos a los aceites: siempre que puedas cómpralos con cascara así estarán más protegidos de la luz, temperatura y oxígeno (si la naturaleza nos los ofrece así de resguardados y protegidos, será por algo...). Si los compras pelados, asegúrate de que son frescos (nunca comas estos alimentos si saben a rancio) y consúmelos sin tostar. Guárdalos en la nevera.


    	Evita el consumo de productos lácteos, bollería, grasas hidrogenadas como la margarina; y comidas fritas.


    	Cuando cocines usa siempre aceite de oliva virgen. Cocina siempre a bajas temperaturas y si usas la sartén, pon primero los alimentos y luego el aceite. Esta técnica previene la oxidación del aceite. Por otro lado, los cocineros de cocina tradicional china ponen un poco de agua en el «wok» antes de cocinar, ya que el agua mantiene una temperatura baja, de 100° C, no tan dañina para los aceites y alimentos.


    	Evita los azúcares, pasta, arroz blanco y otras féculas refinadas.

  


  Existe una gran confusión respecto a las grasas. Hay personas que toman margarina convencidas de que es sana; otras, evitan los frutos secos porque piensan que engordan; muchas otras, eliminan el consumo de todo tipo de grasa y aceites, y en cambio, siguen comiendo carbohidratos refinados, sin saber que éstos pueden ser la causa de unos triglicéridos altos... Recuerda que el buen uso de las grasas puede proporcionarte salud. Es sólo cuestión de saber utilizarlas.


  Parte II


  Sobre el estrés


  


  Haz del estrés tu amigo


  Capítulo 5


  
HAZ DEL ESTRÉS TU AMIGO


  La vida es, principalmente, un proceso de adaptación a las circunstancias en las que vivimos. El secreto de la salud y la felicidad radica en ajustarse adecuadamente a las condiciones siempre cambiantes de nuestra vida. Es a través del Síndrome de Adaptación General (SAD) que nuestros diversos órganos internos nos ayudan a adaptarnos y ajustamos a estos cambios constantes. El estrés es, por lo tanto, el denominador común de todas las reacciones adaptativas del cuerpo. En otras palabras, cualquier cambio desgaste en la estructura y composición química del organismo puede ser considerado estrés, independientemente de si el origen es físico o emocional. Sin embargo, el estrés no necesariamente implica un cambio mórbido: el placer intenso y la máxima satisfacción, también pueden causar un desgaste en la maquinaria del cuerpo.


  El padre de las teorías sobre el estrés, el doctor Hans Selye, revolucionó el pensamiento médico con su teoría sobre el Síndrome de Adaptación General, en el que afirma que el cuerpo reacciona a cada variedad de estrés de la misma manera, en tres estados diferentes:


  ESTADO DE ALARMA


  En el momento en que un estresor (por ejemplo: virus, mala alimentación, frío, ruido excesivo, radiación, drogas, disgusto, contaminación, etc.) ejerce un efecto sobre el organismo, el hipotálamo estimula la división simpática del Sistema Nervioso Autónomo y las glándulas suprarrenales (situadas encima de los riñones). Esta reacción es responsable de lo siguiente:


  
    	El corazón bombea con más rapidez y fuerza para movilizar las sustancias necesarias para combatir el estrés.


    	Los vasos sanguíneos de la piel y vísceras (excepto el corazón y pulmones) se estrechan, mientras que los vasos sanguíneos que alimentan los músculos y el cerebro se dilatan. Esto hace que se lleve sangre a los órganos más activos durante el estrés, mientras decrece el abastecimiento a los órganos que no juegan un papel inmediato o activo.


    	El bazo se contrae y segrega la sangre almacenada, lo cual aumenta el volumen de sangre en la circulación. Por otro lado, el factor de coagulación aumenta y la producción de glóbulos rojos se acelera.


    	El hígado transforma sus reservas de glucógeno en glucosa para proporcionar energía a las células y combatir los estresores. Esto incrementa la temperatura y el sudor.


    	Los minerales son extraídos de los huesos.


    	La respiración aumenta para adquirir más oxígeno y ayudar en los procesos metabólicos requeridos ante el estrés.


    	La producción de saliva y enzimas digestivas disminuye, ya que la actividad digestiva no es esencial para combatir el estrés.


    	La grasa es movilizada de los tejidos grasos.


    	La producción de las hormonas adrenalina y noradrenalina por las glándulas suprarrenales aumenta, produciendo síntomas tan conocidos como ansiedad, miedo, temblores, ganas de orinar y un largo etcétera.


    	Una cantidad anormal de sal es retenida.

  


  Todos estos procesos preparan al cuerpo para la primera reacción ante el estrés: «combatir o huir». Este estado de alarma, varía en intensidad según el grado de estrés al que sea sometido el organismo.


  ESTADO DE ADAPTACIÓN


  Si el estrés continúa durante un tiempo, las glándulas suprarrenales serán estimuladas para producir, principalmente, la hormona cortisol, mientras la producción de la hormona DHEA disminuirá. Cierta cantidad de cortisol es necesaria para combatir el estrés y mantenernos sanos. Sin embargo, un exceso de esta hormona produce efectos negativos en nuestra salud:


  
    	Aumenta la producción de insulina.


    	Favorece la osteoporosis.


    	Disminuye la capacidad inmunitaria del organismo, dando lugar a alergias e infecciones.


    	Bloquea el metabolismo de los ácidos grasos y la conversión de las hormonas de la tiroides, concretamente bloquea la enzima (5-diodasa) que convierte la hormona T4 en T3.


    	Destruye la flora intestinal, favoreciendo el crecimiento de bacteria y microorganismos patógenos.


    	Disminuye la producción de las Inmunoglobulinas A, la primera línea de defensa inmunitaria en el intestino.

  


  Por otro lado, una cantidad adecuada de la hormona DHEA es vital para nuestra salud. Sus funciones son, principalmente:


  
    	Formación de estrógenos y testosterona.


    	Estimulación de la formación ósea.


    	Estimulación del sistema inmunitario.


    	Disminución del colesterol LDL.


    	Aumento de la formación de la masa muscular.


    	Disminución del porcentaje de la grasa corporal.

  


  No es de extrañar pues, que la baja producción de la DHEA, debido a un estrés prolongado, tenga repercusiones negativas y extensas en nuestra salud.


  Estos dos primeros estados del estrés están caracterizados por un daño y una reparación constantes. No importa el origen del estrés, el cuerpo siempre intenta reparar el daño causado. La mayoría de las enfermedades aparecen cuando esta capacidad de reparación falla, y ésta sólo puede llevarse a cabo si el organismo tiene a su disposición todos los nutrientes adecuados. Por el contrario, las personas bajo estrés prolongado suelen descuidar sus hábitos alimenticios agravando y prolongando los daños causados por éste.


  ESTADO DE AGOTAMIENTO


  Cuando la persona llega al estado de agotamiento, su nivel celular de potasio disminuye considerablemente. Por otro lado, la producción de hormonas glucocorticosteroides (cortisol, corticosterona y cortisona) también disminuye, la presión sanguínea baja, las células dejan de recibir nutrientes adecuadamente, y los órganos se van debilitando poco a poco.


  El cuerpo usa proteínas de diversos órganos y glándulas para producir energía. Esto puede causar, entre otros problemas, úlceras estomacales e intestinales, ya que las proteínas son «robadas» de las paredes del estómago e intestino, como puede ser el caso de la colitis ulcerativa.


  Problemas relacionados con el estrés


  
    	Angina de pecho


    	Problemas cardiovasculares


    	Hipertensión


    	Dolores de cabeza


    	Asma


    	Artritis reumática


    	Enfermedades autoinmunes


    	Cáncer


    	Gripes


    	Diabetes


    	Depresión


    	Síndrome del intestino irritable


    	Irregularidades menstruales


    	Tensión premenstrual

  


  Síntomas y signos relacionados con un desequilibrio adrenal


  
    	Dificultad para levantarse por la mañana


    	Agotamiento continuo


    	Antojos alimenticios


    	Irritabilidad, agresividad, mal humor


    	Cambios de humor


    	Nerviosismo


    	Bajones de energía durante el día


    	Sensación de debilidad durante el día


    	Apatía


    	Depresión


    	Sensación de frío


    	Falta de concentración


    	Problemas de sueño


    	Taquicardias


    	Infecciones frecuentes (gripes, costipados, etc.)


    	Dolores musculares y de articulaciones


    	Acné


    	Dificultad para perder grasa de la zona de la cintura


    	Hambre continua


    	Alergias


    	Caída del cabello


    	Candidiasis


    	Dificultad para tomar decisiones


    	Mala memoria


    	Dolores de cabeza


    	Hiperactividad


    	Infecciones frecuentes de garganta


    	Dificultad para curar heridas


    	Retención de líquido


    	Síndrome premenstrual


    	Picor de ojos


    	Sudor excesivo


    	Sensación de hinchazón


    	Mareos o desmayos

  


  Puesto que el estrés es la respuesta no específica a cualquier demanda, todo el mundo siempre está bajo algún tipo de estrés. Éste existe porque estamos vivos. Así pues, no debemos pretender evitarlo por completo. De todas formas, sí podemos combatir un estrés excesivo o innecesario evitando estresores nutricionales, proporcionándole al organismo los nutrientes necesarios y asegurándonos de seguir unas pautas alimenticias adecuadas.


  ESTRESORES NUTRICIONALES


  Café


  Contiene teobromina, teofilina y cafeína, las cuáles son todas sustancias estimulantes. El café descafeinado ha sido tratado para eliminarle la cafeína, pero sigue teniendo teobromina y teofilina. Esto hace que sea considerado un estresor. Además, el café es un diurético y le roba al organismo importantes minerales para combatir el estrés, como son el magnesio y cinc.


  Té


  Contiene cafeína y tanina, además de «robarle» al organismo minerales como el cinc y hierro, principalmente.


  Alcohol


  Inhibe la movilización de reservas de glucosa (glucógeno) del hígado, contribuyendo, así, a bajones de azúcar. Esto conlleva la estimulación de las glándulas suprarrenales para producir adrenalina, y aumentar los niveles de glucosa en sangre. Además, el alcohol interfiere con la absorción del cinc (nutriente importante para el control del estrés) y fomenta la absorción del plomo en el organismo.


  Chocolate


  Contiene cacao como ingrediente «activo». El cacao proporciona cantidades significantes del estimulante teobromina, cuya acción es similar a la cafeína. Este tipo de sustancias estimula las glándulas suprarrenales.


  Azúcar


  Es un estimulante y estresor. Por un lado, aumenta desproporcionadamente los niveles de glucosa de la sangre, causando, más tarde, el efecto «rebote» o bajón de azúcar. Para contrarrestar este efecto y volver a subir los niveles, las glándulas suprarrenales producen adrenalina. Por otro lado, acidifica la sangre, con lo cual el organismo para alcalinizarla extrae minerales de los huesos, favoreciendo la osteoporosis.


  Bebidas de cola


  Tienen cafeína, azúcar y aditivos, sustancias, que como ya hemos visto, son altamente estimulantes y antinutrientes.


  DEFICIENCIA DE NUTRIENTES


  La capacidad de las personas para enfrentarse al estrés depende considerablemente de su habilidad para producir hormonas pituitarias y adrenales. Adelle Davies, una extraordinaria nutricionista norteamerica, nos enseñó mucho sobre el estrés a través de sus publicaciones. Sus trabajos otorgaban mucha importancia a los beneficios de la proteína y a una alimentación rica en nutrientes, especialmente en periodos de estrés. Por ejemplo, la falta de proteína, y vitaminas E, B2, B5 o colina impiden la producción de hormonas de la glándula pituitaria. La vitamina E, la cual se encuentra más concentrada en esta glándula que en cualquier otra parte del cuerpo, es también importante para prevenir que las hormonas controladoras del estrés no sean destruidas por el oxígeno. Una deficiencia de vitamina B5 (ácido pantoténico) hace que las glándulas suprarrenales pierdan su capacidad de producir hormonas como la cortisona, adrenalina, etc. Esto provoca que muchos de los cambios protectores característicos del estrés no puedan llevarse a cabo. Las hormonas de la pituitaria, glándulas suprarrenales y sexuales están hechas de colesterol, pero sin vitamina B5 el colesterol no puede ser reciclado en el organismo una vez que ha sido usado. Si los daños del estrés hace poco que han aparecido en el organismo, unas cantidades adecuadas de vitamina B5 pueden recuperar rápidamente las glándulas suprarrenales. Si por el contrario, el cuerpo está en estado de agotamiento, la recuperación será lenta.


  La vitamina C es otro nutriente muy importante en casos de estrés. Si existe una deficiencia de esta vitamina, las glándulas del organismo pueden verse seriamente afectadas. Este nutriente acelera la producción de cortisona, mejora su utilización y retrasa su destrucción. Trabaja en sinergia con la vitamina B5 y ayuda a desintoxicar el organismo de sustancias dañinas producidas durante el estrés.


  Otros nutrientes de vital importancia para la producción de hormonas y la prevención de la degeneración de las glándulas suprarrenales, son los ácidos grasos esenciales (Omega 6 y 3), y las vitaminas A y B2. Es importante que la vitamina B2 se acompañe de B6, ya que de lo contrario, puede aparecer una deficiencia de esta última vitamina.


  Por otro lado, y como ya hemos visto, el control de la glucosa es muy importante para evitar que las glándulas suprarrenales se activen ante un bajón de azúcar innecesario. Para que esto no ocurra es importante asegurarse de que el organismo recibe cantidades generosas de los minerales cinc, magnesio y cromo, y de las vitaminas B6 y B3, nutrientes que se encargan de que nuestros órganos responsables del control de la glucosa (páncreas, glándulas suprarrenales e hígado, principalmente), estén sanos y equilibrados.


  Los alimentos ricos en estos nutrientes mencionados para combatir el estrés son:


  
    	Vitamina A: pescado azul y huevos.


    	Vitamina C: germinados, coliflor, perejil, melón, pomelo, brócoli, espinacas, limones, col, pimientos, berros, tomates, patatas con piel, fresas.


    	Vitamina B2: granos sin refinar, cereales sin refinar, huevos, legumbres, soja, vegetales verdes, aguacate, frutos secos, patatas.


    	Vitamina B3: pollo, pescado, huevos, cereales, granos germinados, legumbres, aguacates, cacahuetes.


    	Vitamina B5: granos enteros, legumbres, boniatos, brócoli, coliflor, fresas.


    	Vitamina B6: huevos, atún, sardinas, puerros, bacalao, salmón, trucha, vegetales verdes, legumbres, frutos secos, arroz de grano entero, patatas.


    	Vitamina E: frutos secos y semillas, vegetales verdes, pescado, huevos, legumbres, lechuga.


    	Cinc: sardinas, pollo, carne roja, pepino, frutos secos, huevos, atún, lechuga, trigo sarraceno, patatas, coliflor, zanahorias, avena, centeno.


    	Magnesio: almendras, brócoli, pollo, col, ajo, cebollas, tomates, berenjenas, zanahorias, judías verdes, perejil, uvas, manzanas, apio, champiñones, maíz (mazorca), cacahuetes, guisantes, lechuga, patatas con piel.


    	Cromo: zanahorias, lechuga, espinacas, pan de centeno, fresas, pollo, chiles, champiñones, manzanas, huevos, judías verdes, nabos, plátanos, col, pimientos verdes, patatas, naranjas.


    	Ácidos grasos esenciales: sardinas, trucha, salmón, atún, semillas de sésamo, girasol, calabaza y lino, frutos secos.

  


  PAUTAS NUTRICIONALES A SEGUIR PARA COMBATIR LOS EFECTOS DEL ESTRÉS


  Dieta


  
    	Bebe unos 2 litros de agua mineral al día. La deshidratación es un factor estresante.


    	Come regularmente durante el día. Es importante que los niveles de glucosa permanezcan constantes.


    	Come algo de proteína en cada comida: legumbres con cereales, productos de soja, huevos, frutos secos, semillas, algas, pescado y carne. La proteína compensa la producción excesiva de insulina, y por lo tanto, ayuda a evitar el bajón de azúcar, además de ser responsable de la producción de hormonas y la reparación de los tejidos dañados a causa de los efectos del estrés.


    	Sigue una dieta antiinflamatoria. O sea, elimina los productos lácteos de vaca, aceites de semilla cocinados y grasas hidrogenadas (margarinas, bollería, etc). La inflamación que puede causar este tipo de sustancias estimula la actividad de las glándulas suprarrenales para producir cortisol. A cambio, aumenta el consumo de aceite de lino y pescado, frutos secos y semillas.


    	Evita los estresores como el café, té, azúcar, chocolate, bebidas con cola y alcohol. Como ya hemos visto anteriormente, éstos afectan el sistema hormonal y someten al organismo a un estrés bioquímico.


    	Aumenta el consumo de fibra comiendo más vegetales y fruta. La fibra ayuda a mantener los niveles de glucosa constantes, evitando, así, la estimulación innecesaria de las glándulas suprarrenales.


    	Aumenta el consumo de los alimentos listados anteriormente ricos en los nutrientes necesarios para combatir el estrés.


    	Aumenta el consumo de alimentos que poseen un efecto calmante sobre el sistema nervioso y ayudan a apaciguar la agresividad (síntoma típico de los efectos negativos del estrés). Éstos son: lechuga, avena, arroz, remolacha, acelgas, apio, vegetales de color verde, alimentos amargos como las endibias, aceitunas, alfalfa, escarola y centeno, alimentos ricos en magnesio como son los frutos secos, semillas, vegetales de color verde oscuro y legumbres.


    	Asegúrate de que digieres bien las comidas masticando cuidadosamente y tomando, si es necesario, betaína hidrochlorida y enzimas vegetales digestivas. Cualquier alimento que no sea bien digerido se convierte en toxina. Las toxinas son estresores, además de producir inflamación.

  


  Suplementos nutricionales


  Es aconsejable, siempre respetando la individualidad bioquímica de cada persona, tomar suplementos de los nutrientes mencionados anteriormente para combatir el daño causado por el estrés. Es importante consultar con un terapeuta que te pueda aconsejar sobre tus deficiencias específicas. Un programa general sería:


  
    	VM-75.1 comprimido con el desayuno.


    	Formula-B Complex de 100 mg. 1 comprimido con la comida.


    	Ácido pantoténico 250 mg. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Factores C «1000» Plus. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Haz del estrés tu amIgo 89


    	Vitamina E 400 ui. 2 perlas después de cenar.


    	Omega-3 «700». 1 cápsula de gelatina después de cada comida. Al cabo de unos meses, se puede sustituir este producto por EPA/GLA y tomar 1 pastilla con el desayuno y cena.

  


  Por otro lado, el ejercicio con moderación te puede ayudar a reducir los niveles altos de cortisol. Es importante, también, que elimines o rebajes el consumo de cigarrillos. Éstos son estresores, ya que estimulan las glándulas suprarrenales para que produzcan adrenalina.


  Cada uno de nosotros necesitamos saber nuestro patrón de estrés y los niveles óptimos al que podemos someternos. Como decía el doctor Selye: «Si eres un caballo de carreras compórtate como tal, pero si eres una tortuga e intentas comportarte como un caballo de carreras, vas a tener problemas.» Necesitamos examinar cuidadosamente cómo usamos nuestra energía de adaptación y si la estamos usando innecesariamente, ya sea por cómo estamos respondiendo a situaciones emocionales y/o por exposición a estresores. Recuerda, sin embargo, que la evolución del ser humano depende del estrés, y que sin éste no habríamos llegado a nuestros días. Por este motivo, evita los estresores innecesarios, nútrete adecuadamente y haz del estrés tu amigo.


  Parte III


  Sobre la salud intestinal


  


  Candidiasis crónica

  Parásitos: los pequeños intrusos

  El síndrome del intestino hiperpermeable


  Capítulo 6


  
CANDIDIASIS CRÓNICA


  ¿Sufres de síntomas crónicos inexplicables como cansancio, molestias intestinales, migrañas, dolores musculares, alergias...?-¿Las pruebas y analíticas médicas que te han hecho no revelan nada? ¿Te han dicho que tus síntomas son fruto de la ansiedad, del estrés o de la depresión que «supuestamente» padeces? Si es así, es probable que, al igual que muchas otras personas, tal vez sufras de candidiasis crónica.


  A pesar de que la candidiasis crónica fue reconocida en EE. UU. al principio de los años ochenta a través del trabajo de Orion Truss y William Crook, ni el público ni la profesión médica tenían, entonces, una idea de la magnitud del problema. Hoy en día, después de años de investigación y estudio, el tema de la candidiasis sigue siendo ignorado por muchos profesionales de la salud. De hecho, ha sido severa e injustamente criticada por muchos médicos alópatas, e incluso por terapeutas de medicina natural. Se critica y dice de ella que es una enfermedad de moda por el hecho de que es diagnosticada y evaluada demasiado a menudo, a pesar de que las pruebas de laboratorio para su diagnóstico suelen resultar negativas.


  Sin embargo, no podemos negar que esta enfermedad es un mal de nuestro tiempo. Es un desequilibrio fruto de nuestro estilo de vida moderno: jamás hemos tenido tanta abundancia de comida y, a la vez, hemos estado tan desnutridos como hoy en día, y jamás hemos tomado tantos antibióticos, hormonas sexuales sintéticas (a través de fármacos y de la carne que comemos) y cortisona como en la actualidad. Precisamente, estos factores (que veremos más adelante) son algunos de los más importantes en el desarrollo de este desequilibrio.


  Cuando hablamos de candidiasis es de vital importancia diferenciar entre dos grandes grupos de personas que la sufren:


  Por un lado, está el grupo de aquellos pacientes que han sido diagnosticados. Éstos incluyen, principalmente, personas con cándidas vaginales y/u orales; las que sufren de enfermedades inmunodepresoras; las que están recibiendo quimioterapia; y las que sufren de diabetes. En estos casos, la manifestación candidiásica es muy clara. Sin embargo, los tratamientos médicos únicamente se encargan de «calmar» los síntomas, pero no de resolver el problema. Esto hace que los síntomas vuelvan a aparecer intermitentemente, tal vez de por vida.


  Por otro lado, está el grupo de personas no diagnosticadas, que suele ser la mayoría de las que sufren de candidiasis crónica. Este grupo se caracteriza por presentar una sintomatología muy extensa, confusa, cíclica y i ocurrente, pero, sin embargo, las analíticas y pruebas de laboratorio suelen ser normales. Estas personas pueden llevar una vida relativamente normal, a pesar de que siempre se sienten por debajo de sus posibilidades. Debido a esta falta de diagnóstico, y, por consiguiente, a la ausencia de tratamiento, la candidiasis suele hacerse crónica.


  ¿QUÉ ES LA CANDIDIASIS?


  La candidiasis es una infección causada por una levadura de la familia de las Cándidas. Existen unas 150 especies de cándidas distintas, por ejemplo, la Candida Kruse, Candida Glabrata, Candida Tropicalis, Candida Parapsilosis etc. Sin embargo, la más común en nuestro organismo es la Cándida Albicans.


  Las levaduras están presentes en todos nosotros poco después de nacer y viven en armonía con nosotros. Se encuentran en la piel, aparato digestivo y genitourinario. Su función es absorber cierta cantidad de metales pesados para que no entren en la sangre, nos ayudan a degradar restos de carbohidratos mal digeridos, y junto con las bacterias mantienen nuestro equilibrio intestinal y el pH.


  La flora intestinal y vaginal junto con el sistema inmunitario nos ayudan a mantener estas levaduras bajo control.


  Sin embargo, existen una serie de factores que pueden deprimir el sistema inmunitario y desequilibrar la flora intestinal, causando el crecimiento excesivo de estas levaduras y, por consiguiente, la enfermedad.


  Estos factores son:


  
    	Exceso de azúcar o carbohidratos refinados: éstos son el alimento principal de las cándidas. A parte de alimentarlas directamente, los azúcares y harinas refinadas aumentan los niveles de glucosa en la sangre, a través de la cual, también podemos alimentarlas.


    	Consumo habitual de agua del grifo: el cloro destruye la flora intestinal, y el flúor deprime el sistema inmunitario.


    	Uso de antibióticos, cortisona y hormonas sexuales sintéticas: los antibióticos destruyen la flora intestinal bacteriana, pero no las cándidas. Esto hace que puedan crecer sin ningún microorganismo que las controle. Por otro lado, la cortisona deprime el sistema inmunitario, y las hormonas sintéticas, entre otros daños, destruyen ciertos nutrientes (como la vitamina B6) vitales para la salud del sistema inmunitario.


    	Embarazo: durante esta etapa los niveles de progesterona aumentan, induciendo a las glándulas endometriales a producir glucógeno, lo cual favorece el crecimiento de las Candidas vaginales. Por otro lado, unos niveles altos de progesterona pueden provocar resistencia a la insulina, causando un exceso de glucosa en la sangre y favoreciendo el crecimiento de las cándidas.


    	Estrés continuo: un exceso de cortisol deprime el sistema inmunitario, aumenta los niveles de glucosa y destruye la flora bacteriana intestinal.


    	Disminución de las secreciones digestivas: La falta de ácido clorhídrico y de enzimas digestivas impide la correcta digestión de los alimentos, produciendo fermentación y putrefacción intestinal.Esto genera sustancias irritantes para la mucosa intestinal, favoreciendo el desequilibrio de la flora intestinal y el crecimiento de las cándidas.


    	Falta de nutrientes: Necesitamos una gran cantidad de nutrientes necesarios para mantener el sistema inmunitario sano, regular las hormonas, mantener una producción sana de secreciones digestivas y regular la glucosa, factores todos de vital importancia para el control de las cándidas. Cuando sufrimos desnutrición, las cándidas tienen más oportunidad de crecer.

  


  SÍNTOMAS


  Los síntomas de la candidiasis son muchos y pueden ser muy variados. Es muy importante saber porqué la candidiasis puede producir estos síntomas para entender mejor este desequilibrio. Existen muchas personas con candidiasis que no han sido diagnosticadas y, en cambio, son tratadas como pacientes hipocondríacos, deprimidos y/o ansiosos. Desafortunadamente, estas personas están tomando Prozac, Seroxat o ansiolíticos, en vez de seguir un tratamiento para la candidiasis. Parte de esto, es debido a que, normalmente, la candidiasis se relaciona únicamente con los síntomas propios y localizados que crean la infección. Por ejemplo, en general con la candidiasis vaginal sólo se contemplan los síntomas localizados en la vagina; con una candidiasis oral, se presta atención únicamente a los síntomas propiamente de la boca... y los tratamientos son locales. Sin embargo, la candidiasis hay que analizarla en su conjunto, hay que ir más allá de su manifestación localizada.


  
    Un punto muy importante que normalmente suele ser ignorado a la hora de diagnosticar y tratar la candidiasis, es que su origen suele ser intestinal, aún cuando estemos contemplando una candidiasis vaginal.

  


  Cuando la candidiasis prolifera en el intestino puede cambiar su anatomía y fisiología. Esto quiere decir que puede dejar de ser una levadura y convertirse enunmicelio micótico. Se sabe quelas cándidas sonorganismos dimórficos y pueden existir en estas dos formas. En su estado de levadura permitiendo la introducción a la sangre de sustancias (toxinas, proteínas mal digeridas, etc.) que pueden actuar como antígenos alterando severamente el sistema inmunitario. Por otro lado, una excesiva permeabilidad intestinal puede, a su vez, deteriorar los receptores nutricionales celulares, favoreciendo la malabsorción y, dando como resultado, una desnutrición.


  Se sabe que las cándidas en su estado micótico pueden producir 79 productos tóxicos, entre ellos el más abundante es el acetaldehido. Sherry Roger, médica y experta en temas de enfermedades medioambientales, tiene abundante material publicado, absolutamente único e innovador, respecto al acetaldehido. Algunas de las conclusiones a las que han llegado ella y otros investigadores respecto a los efectos negativos de este químico son:


  
    	Favorece la formación de sustancias vasoactivas, como la adrenalina, produciendo síntomas como nerviosismo, pánico, miedo, taquicardias y sofocos.


    	Interfiere con los receptores del la acetilcolina, importante para la memoria y el sistema nervioso.


    	Produce histamina, y por lo tanto, inflamación en cualquier parte del cuerpo.


    	Bloquea enzimas metabólicas, lo cual puede llevar a bloqueos en la formación de neurotransmisores, por poner un ejemplo.


    	Destruye la vitamina B6, la cual es importante para la protección de las membranas mucosas, el fortalecimiento del sistema inmunitario, el equilibrio del sistema hormonal y la producción de ácido clorhídrico y enzimas digestivas.


    	Deprime del sistema inmunitario.


    	Destruye glutatión y la cisterna, necesarios para desintoxicar el organismo.


    	Reacciona con la dopamina, lo cual puede causar depresión, insomnio e incapacidad de respuesta ante el estrés.

  


  Por otro lado, las Cándidas encajan en los receptores hormonales de las células compitiendo con hormonas, pero también pueden crear receptores de nuestras propias hormonas en sus superficies. Esto puede causar un bloqueo y desequilibrio del sistema hormonal y un sinfín de problemas como síntomas premenstruales, infertilidad y endometriosis, entre otros.


  Algunas levaduras como la Cándida krusei y la Parapsilosis producen tiaminosa (una enzima) que destruye la vitamina B1. La falta de esta vitamina puede producir síntomas como irritabilidad, dolores musculares, falta de concentración, dolor de estómago, estreñimiento y taquicardias. También previene la conversión de la vitamina B6 en su forma acti va, piridoxal-5-fosfato. Esto puede causar síntomas como retención de líquidos, depresión, irritabilidad, temblores musculares o calambres, falta de energía y piel muy seca.


  Debido al grado de toxicidad en el que se encuentra el paciente con candidiasis, el hígado tiene que filtrar una gran cantidad de químicos. Para que esto ocurra, las dos fases de desintoxicación de este órgano, la fase 1 y 2, requieren nutrientes como el cinc, selenio, cobre, magnesio, vitaminas B y C, glutatión, sulfuro, glicina y ácidos grasos esenciales, que debido a la mala absorción intestinal es muy posible que no se encuentren en las cantidades necesarias para que la desintoxicación se lleve a cabo correctamente. Este proceso de autointoxicación puede agravar el estado del paciente con candidiasis crónica cuando se encuentra en presencia de perfumes, humos u otros químicos inhalantes.


  Los síntomas más comunes en pacientes con candidiasis crónica son:


  
    	Fatiga


    	Malestar general


    	Dolores de cabeza


    	Distensión abdominal


    	Diarreas y/o estreñimiento


    	Indigestión


    	Ardor estomacal


    	Deseo de comer carbohidratos (dulces, pasta, pan, etc)


    	Depresión


    	Mareo


    	Sensación de resaca por las mañanas


    	Dolor de articulaciones y músculos


    	Molestias vaginales (picores, irritación, heridas etc.)


    	Retención de líquidos


    	Insomnio


    	Infecciones crónicas


    	Alergias


    	Picor anal


    	Afonía


    	Congestión nasal


    	Ahogo


    	Problemas de uñas


    	Molestias oculares y de oídos

  


  Las enfermedades y desequilibrios relacionados con una candidiasis crónica son:


  
    	Enfermedad de Crohn


    	Colitis


    	Síndrome del Intestino Irritable


    	Artritis reumatoide


    	Lupus


    	Asma


    	Psoriasis y eccema


    	Sinusitis


    	Esclerosis múltiple


    	Fibromialgia


    	Síndrome de la fatiga crónica


    	Hipotiroidismo


    	Hipoglucemia


    	Depresión y estados de ansiedad


    	Anemia

  


  Así pues, el tema de la candidiasis no se limita a una sintomatología localizada.


  DIAGNÓSTICO


  Las pruebas de laboratorio no garantizan el diagnóstico fiable de una candidiasis crónica intestinal. Por ejemplo, la mayoría de las células de las cándidas se adhieren a la pared de la mucosa intestinal, por lo cual es difícil que aparezcan en los análisis de heces. Y, en algunos casos, muchas de estas células mueren mientras el espécimen se transporta o durante la espera del análisis.


  Es importante no descartar la enfermedad, sólo por el hecho de que las pruebas de laboratorio resultan negativas. Es mejor basar el diagnóstico en una evaluación detallada del paciente: síntomas, historial clínico, análisis de su dieta...


  En EE.UU. muchos médicos y terapeutas opinan que el protocolo clínico para la candidiasis presenta tan poco riesgo y costo (sobre todo la dieta) que debería considerarse en cualquier enfermedad crónica.


  TRATAMIENTO DE LA CANDIDIASIS


  El tratamiento de la candidiasis debe englobar dos puntos principales: su eliminación y su prevención. Por esto, es importante corregir sistemáticamente las causas que contribuyen al desarrollo de esta enfermedad. Mi protocolo lo baso en 4 pasos básicos:


  1) PREPARACIÓN. Es vital que debilitemos las cándidas antes de atacarlas con un antifúngico. De lo contrario, si éstas están fuertes, podrán combatirlo y con el tiempo se harán resistentes. La mejor forma de debilitarlas es haciéndolas «pasar hambre». O sea, a través de la alimentación.


  (La siguiente lista de alimentos está, en parte, basada en el trabajo de William Crook.)


  Es fundamental eliminar:


  Productos y alimentos que contengan azúcares o con sabor dulce (azúcar, sacarina, miel, dextrosa, maltodextrina, fructosa, siropes, refrescos, cereales del desayuno, productos de bollería y pastelería, postres, helados etc.).


  
    	Fruta.


    	Productos lácteos, incluidos los yogures.


    	Alcohol.


    	Levaduras como el pan, pizzas, cubitos del caldo...


    	Patatas, champiñones y setas, calabaza y boniatos.


    	Cacahuetes y pistachos.


    	Productos fermentados como el vinagre, tempeh, salsa de soja, miso, té.


    	Harinas refinadas (arroz blanco, pasta blanca etc).

  


  A cambio, se puede comer:


  
    	Carnes, pescado y huevos.


    	Vegetales.


    	Legumbres.


    	Frutos secos y semillas de calabaza, sésamo y girasol.


    	Arroz, quinoa, trigo sarraceno, amaranto y mijo.


    	Tostadas (crackers) de centeno o tortas de arroz (en moderación).


    	Limón y aguacate.


    	Leche de soja, arroz y avena.


    	Tofu y soja texturizada.


    	Aceite de oliva (para cocinar y en crudo), y aceite de lino y otras semillas (siempre en crudo).


    	Zumos vegetales (excepto de zanahoria y remolacha).


    	Agua embotellada.


    	Infusiones y té verde.


    	Especias suaves.

  


  Algo muy importante a tener en cuenta es la importancia de comer regularmente durante el día. Se deben respetar las comidas principales y también picar algo a media mañana y media tarde, si se desea. Otro consejo importante es no olvidar comer algo de proteína en cada comida. La proteína es fundamental para reparar la pared intestinal, producir hormonas y enzimas metabólicas, controlar la glucosa de la sangre, y producir glóbulos sanguíneos, entre muchas otras funciones. Buenas opciones de proteína incluyen: carne biológica, pescado, huevos biológicos, legumbres mezcladas con cereales, algas, productos de soja, frutos secos crudos y semillas.


  Durante esta primera fase del tratamiento, al cambiar la dieta es muy posible que haya un empeoramiento temporalmente. Esto es debido a una desintoxicación y también a que las cándidas están «protestando de hambre».


  Aparte de la alimentación, en muchos casos aconsejo tomar un suplemento para ayudar al hígado a que funcione mejor en esta etapa tan fuerte de desintoxicación. Existen muchos productos destinados a este fin. Sin embargo, uno de los más completos es el Total Liver Cleanse. Por otro lado, si existen dificultades en la digestión, como por ejemplo, acidez, pesadez estomacal, etc., es importante introducir enzimas digestivas y/o betaína hidrochlorida.


  Otro aspecto importante en esta fase del tratamiento donde se van a generar tantas toxinas, es ayudar al intestino a que limpie. Ante todo, es fundamental asegurarse de que la dieta contiene suficiente cantidad de fibra y si aún así aparece el estreñimiento, aconsejo tomar un suplemento de fibra. Es importante evitar sustancias irritantes para el intestino como la cascara sagrada, sen, salvado de trigo, etc. Por el contrario, se pueden utilizar semillas de psyllium, pectina, salvado de arroz, etc.


  La mayoría de las personas con candidiasis puede beneficiarse tomando un suplemento multinutriente que incluya todas las vitaminas y minerales necesarias para el organismo. En esta fase del tratamiento no es necesario perfilar las deficiencias nutricionales individuales de cada persona, sin embargo, un multinutriente general ayuda al hígado a llevar a cabo sus función de desintoxicación; a producir energía; y a resolver algunos síntomas menores que pueden ser producto de una deficiencia de nutrientes y suelen empeorar el síndrome de la candidiasis.


  Así pues, el tratamiento, durante este primer paso, consistirá en:


  
    	Dieta antifúngica


    	Enzimas Digestivas. 1 comprimido con el desayuno, comida y cena. Evitar este producto si se sufre de úlcera.


    	Betaína Hidrochlorida. 1 comprimido al principio del desayuno, comida y cena. Igualmente, evitar este producto si se sufre de úlcera.


    	Total Cleanse Liver. 1 cápsula después del desayuno, comida y cena (introducir este suplemento lentamente, empezando con 1 cápsula diaria e ir aumentando la dosis cada 5 días hasta llegar a la dosis máxima de 3 cápsulas diarias).


    	Total Cleanse Daily Fiber. De 1 a 6 cápsulas diarias, entre comidas. Es muy importante cuando se toma un suplemento de fibra asegurarse de que se consume suficiente agua durante el día (no menos de 1 litro y medio).


    	VM-75.1 comprimido con el desayuno.

  


  Al cabo de un mes de haber empezado la dieta (y siempre manteniéndola), se puede pasar al segundo paso.


  2) ELIMINACIÓN. Después de un mes de dieta y ayudas digestivas, es muy posible que se puedan suspender las enzimas y la betaína hidrochlorida. Por otro lado, es muy posible que el intestino esté más regulado y limpio, así que seguramente también se podrá dejar de tomar la fibra intestinal.


  Una vez debilitadas las cándidas, es importante introducir el antifúngico que las destruya. Hoy en día existen muchos antifúngicos naturales que no producen efectos secundarios y son realmente eficaces.


  Los que mejores resultados han dado en investigación son el ácido caprílico, sello de oro, extracto de semilla de pomelo, ajo, Pau d’Arco, aceite de orégano, ácido undecilénico y un largo etcétera. En mi experiencia, los mejores antifúngicos son aquéllos que contienen distintas sustancias antifúngicas juntas. Mis favoritos son el Exspore, el Candida Forte y el Yeast Cleanse. Es muy importante introducirlos con mucho cuidado, siempre empezando por dosis muy pequeñas y aumentando cada 4 o 5 días. Si las cándidas se destruyen de golpe se pueden formar muchas toxinas y producir un empeoramiento muy fuerte de los síntomas. Es importante no utilizar siempre el mismo antifúngico, sino ir rotándolos, de esta manera se evita el estancamiento durante el tratamiento. No importa por qué producto se empiece, lo que es importante es que cuando se acabe el bote de, por ejemplo, el Exspore se cambie al Candida Forte, y cuando se termine el bote de éste, se pase al Yeast Cleanse, y así sucesivamente, hasta que ya no sea necesario tomar antifúngicos.


  Las dosis recomendadas de estos productos son:


  Exspore: 3 comprimidos máximo al día.


  1 comprimido después del desayuno, comida y cena.


  Candida Forte: 2 cápsulas de gelatina máximo al día.


  1 cápsula de gelatina después del desayuno y comida.


  Yeast Cleanse: 6 cápsulas máximo al día.


  2 después del desayuno, comida y cena. (Por lo general, una dosis máxima de 4 cápsulas diarias suele ser más que suficiente.)


  En pacientes que tengan mucha sintomatología de desintoxicación, recomiendo darles molibdeno (150 mcg). Este mineral destruye los desechos de las cándidas, convirtiendo el acetaldehido en ácido acético que, en el ciclo de Krebs, es convertido en energía.


  Así pues, el tratamiento, durante este segundo paso, consistirá en:


  
    	Dieta antifúngica.


    	Total Liver Cleanse. 1 cápsulas después del desayuno, comida y cena. (Este producto es mejor no tomarlo durante más de un par de meses.)


    	Exspore, Candida Forte y Yeast Cleanse utilizados en rotación.


    	Formula VM-75. 1 comprimido con el desayuno.


    	Molibdeno. 1 comprimido con el desayuno, comida y cena.

  


  IMPORTANTE EL SÍNDROME DE HERXHEIMER


  Un aspecto muy importante a tener en cuenta es que cuando se comienzan a tomar los antifúngicos, puede aparecer el síndrome de Herxheimer (descubierto por el dermatólogo alemán doctor Karl Herxheimer). Los productos de desecho y las toxinas producidas durante esta parte del tratamiento pueden causar síntomas desagradables como malestar general con náuseas, dolor de articulaciones, depresión y un florecimiento o empeoramiento de los síntomas manifestados previamente al tratamiento. Si esto ocurre y, especialmente, si no se manifiestan síntomas nuevos, no debe tomarse este empeoramiento temporal como un efecto secundario del tratamiento sino como una manifestación positiva (aunque desagradable) del cuerpo poniendo en marcha su propio sistema de curación. Durante este proceso es muy importante beber agua para acelerar el proceso de desintoxicación y descansar todo lo que sea posible.


  3) EQUILIBRIO. Cuando los síntomas han remitido en su mayoría, es muy importante reequilibrar la flora intestinal. Este paso no debe hacerse al principio, ya que cuando la pared intestinal está inflamada puede haber una reacción de intolerancia a las bacterias «amigas». Esto puede causar dermatitis, picores, diarrea, espasmos intestinales y alergias. Además, mientras haya un exceso de cándidas en el intestino, los Lactobacillus no pueden crecer y repoblar el tracto intestinal. Es mucho más efectivo disminuir el crecimiento de las cándidas, reducir la inflamación intestinal y entonces repoblar la flora intestinal.


  Las bacterias más abundantes son los Lactobacillus acidophilus y los Bifidobacterium bifidum. Estas bacterias se encargan de inhibir el crecimiento de ciertos organismos, como las cándidas.


  También es importante hablar de la repoblación de la flora vaginal. Los Lactobacillus acidophilus habitan la flora vaginal, y se encargan de mantener el pH ácido fermentando el glucógeno vaginal y convirtiéndolo en ácido láctico.


  Existen óvulos y pastillas vaginales para repoblar la flora vaginal.


  Otro aspecto importante a tener en cuenta es reestablecer el equilibrio nutricional celular. Ya hemos visto que las personas con candidiasis crónica normalmente sufren de malabsorción y, por lo tanto, desnutrición celular. Un organismo desnutrido difícilmente dispondrá de un sistema inmunitario sano y fuerte.


  Se podrían mencionar todos los nutrientes que fortalecen el sistema inmunitario. Sin embargo, es importante evaluar las deficiencias particulares de cada persona y diseñar un programa de suplementos acorde a sus necesidades bioquímicas particulares. En mi experiencia, los nutrientes más comúnmente deficientes son la vitamina C, el grupo de las B (especialmente la vitamina B6, B5 y B3), calcio, magnesio, cinc, cromo y los


  ácidos grasos esenciales de la familia Omega 3.


  Las dosis también variarán en función del paciente, pero en términos generales se puede hablar de las siguientes dosis:


  [image:  tabla]


  Hay que tener cuidado de que las vitaminas del grupo B y el cromo no contengan levadura.


  Es la labor de cada terapeuta y médico evaluar qué nutrientes son prioritarios y cómo administrarlos, si por separado o bien en combina ciones ya preparadas. De todas formas, un programa general, pero muy efectivo, para esta tercera etapa del tratamiento es:


  
    	Ultra Preventive III. 2 comprimidos con el desayuno y comida. (Si eres mujer y tienes las menstruaciones muy abundantes, puedes tomar, a cambio, el Ultra Preventive III con hierro en la misma dosis: 2 comprimidos con el desayuno y comida.)


    	Vitamina B6 «100 mg». 1 cápsula con la cena.


    	Omega-3 «700». 1 cápsula de gelatina con el desayuno y cena.


    	Los antifúngicos (siempre rotándolos). A esta altura del tratamiento, seguramente se requerirán unas dosis más pequeñas. Lo normal es tomar la mitad de dosis acostumbrada como mantenimiento.


    	Tridophilus. 1 cápsula antes del desayuno (mínimo de 15 minutos) Este suplemento debe guardarse en la nevera una vez abierto.


    	En caso de que la candidiasis también fuera vaginal, recomiendo unos óvulos de flora vaginal llamados Femina Flor. 1 óvulo por la noche, antes de acostarse, durante 10 días. Se puede repetir el tratamiento tantas veces como haga falta. Cuando existen molestias genitales como picor e irritación, recomiendo un aceite de caléndula y árbol del té muy eficaz para estos síntomas. El nombre del aceite es «Oleum Íntimo de Pompeya»,

  


  A esta altura del tratamiento, es aconsejable empezar a introducir lentamente y con cuidado algunos alimentos como la fruta, patatas, champiñones y ciertos fermentados, y observar si se toleran bien. Esta fase de introducción es muy importante, ya que es aquí cuando te irás dando cuenta claramente de qué tipo de alimentos favorecen tu estado de salud y cuáles no. Durante esta etapa confirmarás que existe una relación muy directa entre la alimentación y tu estado de salud. Esto te ayudará a perfilar tu tipo de alimentación idónea que seguirás de por vida. Este paso es fundamental como prevención de una recaída en el futuro.


  4) REPARACIÓN. Una vez que la infección ha remitido, la flora intestinal está equilibrada y el organismo dispone de una buena dosis de nutrientes, es conveniente introducir ciertos nutrientes reparadores de la pared intestinal. Los más efectivos en esta etapa son la vitamina A (si perduran síntomas de alergia o de piel) y la L-Glutamina. También los ácidos grasos esenciales, pero normalmente éstos ya los estás tomando desde la etapa anterior. Todo estos nutrientes se encargan de reparar, sellar y fortalecer la pared intestinal.


  Otro nutriente que aconsejo tomar durante un tiempo como medida preventiva es la biotina para evitar que las levaduras sanas y presentes en el intestino crezcan y pasen de ser inofensivas levaduras a agresivos microorganismos.


  Así pues, el tratamiento, durante este cuarto paso, consistirá en:


  
    	Ultra Preventive III. 2 comprimidos con el desayuno y comida.


    	Omega-3 «700». 1 cápsula de gelatina con el desayuno y cena.


    	Vitamina A 7.500 u.i. 1 perla con el desayuno. Normalmente esta vitamina solamente necesita tomarse durante un par de meses. Es importante no tomar esta vitamina durante largos periodos de tiempo o en caso de embarazo o de estar planeando un embarazo.


    	L-Glutamina 500 mg. De 2 a 4 cápsulas diarias, entre comidas. Evitar tomar este suplemento a partir de las 18 horas, porque puede producir insomnio.

  


  El tratamiento de la candidiasis crónica puede durar entre 3 y 8 meses. Hay expertos que opinan que por cada año de candidiasis crónica, se necesita un mes de recuperación. Yo he observado que es bastante acertada esta comparación.


  Este tratamiento no sólo te enseñará a combatir de raíz y definitivamente la candidiasis crónica, también te ayudará a conseguir una salud óptima: la verdadera prevención.


  AYUDAS EXTRAS


  Paralelamente al tratamiento es importante seguir unos cuantos pasos que pueden ayudar significativamente a la recuperación de la candidiasis crónica.


  
    	Mantén la casa y el lugar de trabajo libres de humedad y manchasde moho. Presta particular atención al baño y cocina manteniéndolos bien aireados.


    	Evita las plantas que muestren moho en la tierra u hojas.


    	Cocina siempre con ingredientes frescos y procura cocinar la cantidad justa para cada comida. De esta manera evitarás consumircomida guardada de un día para el otro (por el contrario, se pueden congelar los alimentos una vez cocinados).


    	Practica algún tipo de ejercicio, aunque sea ligero. El ejercicioayuda a fortalecer el sistema inmunitario.

  


  Para mayor información sobre la candidiasis, consulta mi libro «Candidiasis Crónica» de esta misma editorial, RobinBook.


  IDEAS DE COMIDAS


  Desayunos


  Pan de almendras* con atún, tomate a rodajas y aguacate.


  Té verde.

  


  Batido: leche de soja, aguacate, frutos secos y semillas.

  


  Pan de almendras con jamón serrano, pimientos en conserva (sin edulcorante).


  Vaso de zumo vegetal (pepino y tomate).

  


  Tortilla (de dos huevos) o huevos duros, berros o lechuga y espárragos.


  Vaso de zumo vegetal (apio y tomate).

  


  Leche de soja con copos de quinoa, frutos secos, semillas, canela.

  


  Pan de almendras con sardinas, endibias y pimiento rojo.


  Infusión.

  


  Vaso de caldo** de carne y verduras.


  Tofu a la plancha.


  Té verde.

  


  Comidas


  Judías verdes Pechuga de pollo


  Ensalada (tomate, cebolla, cogollos de lechuga, pimiento rojo y anchoas).

  


  Alcachofas


  Filete de ternera


  Ensalada (escarola, pepino, cebolla roja, semillas de calabaza y sésamo).

  


  Caballa con puerros, ajo, perejil y limón


  Ensalada verde (espinacas crudas y berros).

  


  Lentejas con ternera estofada


  Ensalada (hinojo, zanahoria, hojas de canónigo).

  


  Atún con espárragos verdes al horno o parrilla


  Ensalada (apio, alfalfa germinada, cebolla picada).

  


  Costillas de cordero con ajo, orégano y limón


  Ensalada (espinacas crudas, escarola, pepino, nueces troceadas y hojas de menta).

  


  Brócoli y calabacines al vapor


  Salmón con ajo y mayonesa casera


  Ensalada (berros, perejil y tomate).


  Nota


  Las ensaladas se pueden aderezar con aceite de oliva, sésamo o lino, limón, pimienta, hierbas, ajo, sal...

  


  Cenas


  Hamburguesa de pollo


  Lechuga, tomate y pepino.

  


  Tortilla de alcachofas


  Escarola y tomates cherries.

  


  Gambas con ajo y perejil


  Aguacate con cilandro.

  


  Láminas de tofu pasado por la sartén con ajo


  Endibias y pimientos asados.

  


  Coliflor y acelgas al vapor


  Filete de mero acompañado de berenjenas y tomates asados con aceite de oliva y hierbas frescas al gusto.

  


  Ensalada de huevo con cebolla picada, hojas de lechuga y espinacas crudas, acompañado de mayonesa casera.

  


  Sopa de verduras al gusto


  Sardinas en conserva con hojas de espinacas, tomate y cebolla.

  


  * Receta del pan de almendras


  5 vasos de almendras crudas molidas. 1/2 vaso de agua mineral. 1 cucharada de aceite de oliva. 1 cucharadita de bicarbonato. 1 huevo (opcional)


  Esta receta la aprendí de Elaine Gottschall y queda un pan realmente delicioso. Para moler las almendras se puede usar un molinillo de café o comprarlas ya molidas. Se precalienta el horno a 180 °C. En un procesador de comida o batidora se mezclan el agua, aceite, bicarbonato y el huevo (opcional). A esta mezcla, se le añade poco a poco las almendras molidas hasta que la consistencia sea de papilla muy espesa (al gusto). Se unta un poco de aceite en un molde para el horno y se le añade la «papilla». Se introduce en el horno durante 1 hora. Al cabo de ese tiempo se retira del horno, se saca del molde y se le da la vuelta dejándolo enfriar en un plato o superficie limpia.


  Este pan de almendras puede ser salado o «dulce». En la opción salada se puede añadir sal y especies como ajo y orégano. En la opción «dulce» se puede usar canela, vainilla, anís verde, o cualquier otra especie al gusto.


  ** Se puede hacer un caldo una vez por semana y congelar raciones individuales. Lo único a tener en cuenta previamente al desayuno es recordar sacar del descongelador una ración de caldo la noche anterior.


  Capítulo 7


  
PARÁSITOS: LOS PEQUEÑOS INTRUSOS


  En biología un parásito es un animal o planta que vive de o dentro de otro organismo. Hasta hace poco se creía que las infecciones de parásitos solamente ocurrían en países del «Tercer Mundo». Sin embargo, muchas personas de países industrializados conviven con parásitos sin desarrollar síntomas, otras, por el contrario, sufren los efectos devastadores de ser los anfitriones de dichos organismos. Cuando el anfitrión ni se beneficia ni se daña en presencia de parásitos, la relación se denomina «comensalismo». El intestino humano está poblado por muchas especies de comensales. Por otro lado, los parásitos patogénicos se nutren y protegen a costa de su anfitrión causando daño a cambio.


  La patogenicidad puede variar dependiendo del parásito y el anfitrión.


  Los factores relacionados con los parásitos incluyen:


  
    	Producción de toxinas.


    	Capacidad de destrucción celular.


    	Adherencia.

  


  Los factores relacionados con los anfitriones son:


  
    	Resistencias del sistema inmunitario.


    	Capacidad peristáltica.


    	Permeabilidad intestinal.

  


  A parte de estos factores, también hay que tener en cuenta el tiempo de tránsito de las heces, el contenido de grasa y fibra de la alimentación, el pH intestinal y el equilibrio de la flora intestinal.


  El daño que los parásitos producen en el organismo es muy variado:


  
    	Irritación e inflamación de tejidos


    	Invasión de tejidos


    	Reacciones alérgicas


    	Obstrucciones de órganos


    	Malabsorción de nutrientes


    	Toxicidad


    	Depresión del sistema inmunitario

  


  La forma más común, en nuestra sociedad, de infectarse con parásitos es a través del agua, comida, mascotas, parvularios y escuelas, lugares a donde viajamos, y prácticas sexuales. Por ejemplo, el cloro del agua es efectivo contra las bacterias pero inefectivo ante ciertos parásitos; las frutas y los vegetales mal lavados son una fuente común de infecciones, especialmente los importados de países donde los parásitos son endémicos; por otro lado, la carne y pescado poco cocinados pueden ser fácil portadores; las mascotas con las que convivimos pueden infectarnos a través del pelo, pulgas, heces; los parvularios y escuelas a través de los pañales, lavabos, juguetes; los viajes a lugares donde las infecciones parasitarias son endémicas siempre acarrean un riesgo de infección; las prácticas sexuales que incluyen sexo oral, anal y manipulación digital con una persona infectada pueden favorecer el contagio.


  Síntomas, signos y enfermedades relacionados con las infecciones parasitarias


  
    	Dolor abdominal


    	Acné


    	Tos seca


    	Fiebre


    	Problemas respiratorios


    	Poco deseo sexual


    	Dolor de estómago


    	Permeabilidad intestinal


    	Sangre en las heces


    	Alergias alimenticias


    	Inflamación del intestino


    	Dolores de cabeza


    	Sangrado del recto


    	Pérdida de peso


    	Flatulencia


    	Disentería


    	Vómitos


    	Mal aliento


    	Palpitaciones


    	Insomnio


    	Labios azulados


    	Anorexia


    	Depresión


    	Picor anal


    	Fatiga crónica


    	Estreñimiento


    	Problemas menstruales


    	Dolor de espalda


    	Erupciones y picores de piel


    	Distensión abdominal


    	Colitis


    	Diarrea


    	Artritis


    	Malabsorción


    	Enfermedad de Crohn


    	Síndrome del intestino irritable


    	Anemia


    	Problemas pulmonares


    	Palidez


    	Vértigo


    	Letargo


    	Retención de líquidos

  


  Un característica muy común de las infecciones parasitarias es que los síntomas suelen manifestarse de forma cíclica. Normalmente, se puede observar un empeoramiento de los síntomas cada 3 semanas.


  Su diagnóstico es difícil. En primer lugar, la medicina alópata raramente relaciona los síntomas anteriormente descritos con una infección parasitaria, por lo tanto, raramente se piden pruebas o analíticas para su diagnóstico. En segundo lugar, en caso de que se lleven a cabo estas pruebas, como por ejemplo, un coprocultivo de heces, es difícil que se encuentren parásitos ya que éstos normalmente se adhieren a la pared intestinal. Por este motivo, es importante cuando hay síntomas no descartar nunca una infección aunque las pruebas salgan negativas. Las analíticas deben servir para confirmar un diagnóstico, pero nunca para descartarlo.


  TIPOS DE PARÁSITOS


  Los parásitos se clasifican de acuerdo a su estructura, forma, función y características reproductivas. Las cuatro categorías básicas de parásitos que infectan a los humanos son:


  
    	Protozoos: organismos compuestos de una sola célula. Se reproducen con mucha rapidez y pueden colonizar el intestino a gran velocidad. En ciertos individuos pueden viajar del intestino a la sangre y alcanzar cualquier órgano del cuerpo.


    	Trematodos: organismos más complejos que los protozoa. Son multicelulares y se adhieren al anfitrión con dos ventosas ventrales. Los humanos podemos infectarnos al comer: vegetación acuática infectada como son berros y brotes de bambú; pescado; o al beber agua infectada. Una vez dentro del organismo pueden trasladarse a diferentes órganos y vasos sanguíneos.


    	Cestodos: formados por segmentos. Su infección ocurre, generalmente, al comer carne o pescado poco cocinados que contienen larvas. Una vez que la larva entra en el organismo se convierte en adulto dentro del intestino delgado. El parásito se adhiere a la pared intestinal a través de su propia cabeza.


    	Nematodos: son los parásitos comúnmente denominados «gusanos». Su contagio puede ocurrir al comer carne de cerdo poco cocinada o a través de la comida, agua y de persona a persona. Los huevos pueden sobrevivir fuera del organismo durante semanas. Por este motivo es un parásito muy fácil de trasmitir a través de sábanas, toallas, ropa, moquetas, bañeras o asientos del baño. Suelen vivir en el intestino y apéndice, donde se sospecha que pueden causar apendicitis.

  


  TRATAMIENTO


  Es recomendable acudir a un terapeuta para el tratamiento de los parásitos, ya que es un tema difícil de tratar que requiere experiencia.


  El tratamiento lo divido en cuatro fases:


  1ª Fase


  Dieta


  
    	Antes que nada es importante EVITAR todos los productos lácteos (leche, mantequilla, crema, yoghurt, queso, lactosa, kéfir, etc.) y azúcares (miel, azúcar, sacarina, siropes, fructosa, sacarosa, dextrosa, zumos de fruta, etc.), ya que éstos proporcionan energía a los parásitos.


    	Todos los alimentos con aditivos, conservantes artificiales deberán ser eliminados, por la sencilla razón de que éstos no sólo no le aportan nutrientes al organismo, sino que actúan como antinutrientes. Se deberá optar por una alimentación lo más natural y sencilla posible.


    	Las semillas de calabaza se deben introducir en la dieta ya que ayudan a desparasitar. La piña y papaya, entre comidas, también deben comerse a menudo, ya que contienen niveles altos de bromelina y papaína (enzimas proteolíticas naturales) que ayudan a digerir toxinas del intestino.


    	Los alimentos altos en vitamina A y betacaroteno también deben introducirse, ya que esta vitamina fortalece el sistema inmunitario y refuerza las mucosas, especialmente del intestino y sistema respiratorio que son blanco de tiro para los parásitos. Alimentos ricos en estos nutrientes son: huevos, vegetales y fruta amarilla, rosada, naranja y roja (tomates, melón, albaricoques, melocotones, pimientos rojos y amarillos, zanahorias, nabos, plátanos, limones, naranjas, pomelos, mandarinas, sandía, etc.) y vegetales verde oscuro (berros, canónigo, espinacas, brócoli, etc.).


    	Es importante consumir ácidos grasos esenciales (semillas, frutos secos, pescado azul, aceite crudo de sésamo y lino) ya que ayudan a lubricar el intestino irritado y transportan la vitamina A.


    	No hay que olvidar la proteína que ayuda a reparar los tejidos, robustece el sistema inmunitario y produce energía, entre otros. Se recomiendan: frutos secos, semillas, algas, quinoa, legumbres con arroz, productos de soja, carne, pescado y huevos (estos últimos bien cocinados).


    	Las cebollas, clavos, tomillo, salvia y col cruda también poseen propiedades antiparasitarias y deben usarse frecuentemente en la cocina.

  


  2ª Fase


  Suplemento antiparasitario


  Existen hoy en día suplementos antiparasitarios que combinan diferentes sustancias muy efectivas. Entre ellas se encuentran: el ajo, hinojo, fenogreco, nogal negro, ajenjo, artemisa, semillas de pomelo, sello de oro, etc. El producto que más uso para el tratamiento de parásitos es el Wormwood and Black Walnut Formula (ver «Fuentes de Información»). Este producto contiene: ajo, ajenjo, hinojo, fenogreco y nogal negro. Las dosis que uso son las siguientes:


  
    	Durante 5 días toma 2 cápsulas x 3 veces al día, después de las comidas.


    	Después, durante 10 días toma 1 cápsula x 3 veces al día, después de las comidas.


    	Y finalmente, durante otros 10 días vuelve a tomar 2 cápsulas x 3 veces al día.

  


  El tratamiento para eliminar los parásitos suele durar casi un mes, aunque algunos de ellos son muy difíciles de erradicar completamente. Por este motivo, a veces es necesario mantener el tratamiento durante más tiempo y/o repetirlo al cabo de unos meses, para evitar una reinfestación. Si tienes molestias digestivas, o las has tenido durante mucho tiempo, como, por ejemplo, ardor estomacal, acidez, indigestión, pesadez, gases... es importante que tomes betaína clorhidrato durante un tiempo. Estos síntomas pueden ser sinónimo de una baja acidez estomacal. Un nivel bajo de ácido puede favorecer las infecciones parasitarias y otros tipos de infecciones. Es muy importante observar durante el tiempo que se tome este producto que los comprimidos no producen sensación de calor o ardor en el estómago una vez ingeridos. Si este síntoma ocurre significa que el organismo empieza a necesitar menos dosis, y por lo tanto, es importante reducir la cantidad o dejar de tomar el producto.


  Paralelamente, también es importante tomar enzimas digestivas pero fuera de las horas de comidas, ya que su función en el tratamiento de los parásitos, no es tanto ayudar a la digestión sino ayudar a digerir las toxinas y los restos de parásitos que van siendo destruidos en el proceso. Así pues, recomiendo tomar 1 o 2 enzimas a media mañana o una hora antes de la comida y también a media tarde o una hora antes de la cena.


  Es importante ayudar al hígado a desintoxicar durante el tratamiento. Para ello, recomiendo 1 comprimido de Cardo María junto con las tomas del antiparasitario. En el capítulo de la candidiasis también menciono un producto, el Total Liver Cleanse, para ayudar a desintoxicar. Sin embargo, en el tema de los parásitos no me parece apropiado utilizar el mismo producto, por la sencilla razón de que cuando hay parásitos no se deben tomar suplementos nutricionales, ya que éstos alimentan y energetizan a los parásitos, y el Total Liver Cleanse contiene vitamina C. Por esta razón, en este capítulo prefiero recomendar únicamente el Cardo María.


  Tratamiento antiparasitario


  
    	Dieta


    	Wormwood and Black Walnut Formula (ver dosis más arriba).


    	Betaína Hidrochlorida con Pepsina. 1 comprimido al principio del desayuno, comida y cena.


    	Bromelina 500 mg. 1 comprimido entre comidas, 2 veces al día.


    	Cardo María. 1 cápsula junto con el antiparasitario.

  


  3ª Fase


  Repoblación


  Una vez terminada la 2ª Fase, es importante repoblar la flora intestinal con bacterias «amigas» (lactobacillius y bifidobacterias). Leon Chaitow, en su libro «Probiotics», hace una descripción muy clara de las funciones de este tipo de bacterias en nuestro intestino. Por ejemplo, entre muchas otras funciones, estas bacterias ayudan a controlar el crecimiento de microorganismos indeseables. Esto se consigue alterando la acidez de la región donde habitan y/o produciendo sustancias antibióticas. Otra función muy importante es privar de nutrientes a dichos microorganismos. Por otro lado, la flora «amiga» ayuda a activar la función intestinal y, por lo tanto, a evitar a que la comida permanezca durante demasiado tiempo en el intestino, lo cual contribuiría a la fermentación y putrefacción y, por consiguiente, aumentaría el desequilibrio intestinal. Otro aspecto fundamental de la flora intestinal es que ayuda a mantener el sistema inmunitario sano. El probiótico que recomiendo es el Tridophilus.


  Tratamiento de repoblación


  
    	Dieta.


    	Tridophilus. 1 cápsula 15 minutos antes del desayuno y cena durante un mes.


    	Si todavía no han desaparecido las molestias al tomar la betaína clorhidrato se deberá seguir tomando. Por el contrario, las enzimas digestivas a esta altura del tratamiento, por lo general, se pueden discontinuar.

  


  Como ya he mencionado anteriormente, durante el tratamiento antiparasitario no aconsejo tomar suplementos nutricionales. La razón es que ciertas vitaminas y minerales pueden alimentar y «energetizar» a los parásitos. Sin embargo, una vez que se han eliminado estos microorganismos, o, al menos, están bajo control (la persona se siente bien y los síntomas han desaparecido), no hay que olvidar fortalecer el sistema inmunitario, mediante la siguiente 4ª Fase.


  4ª Fase


  Fortalecimiento del sistema inmunitario


  Este paso es muy importante para un mantenimiento y para la prevención de futuras infecciones. Una vez más, para que un tratamiento sea efectivo se debe diseñar en función de las necesidades bioquímicas de cada persona. Sin embargo, como en un libro es imposible especificar, un tratamiento general, pero muy efectivo, sería:


  
    	Dieta basada en el capítulo «Nutrición ortomolecular».


    	Formula VM-75.1 comprimido con el desayuno.


    	Factores C «1000» Plus. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Omega-3 «700». 1 cápsula de gelatina con desayuno y cena.


    	L-Glutamina (500 mg). 1 cápsula tres veces al día, una hora antes de las comidas o 3 horas después de éstas.


    	Tridophilus. 1 cápsula 15 minutos antes del desayuno.

  


  Es importante llevar unos hábitos de vida sanos, hacer todo lo posible para robustecer el sistema inmunitario, y tomar precauciones para evitar el contagio de estos huéspedes sin invitación, pero, sobre todo, sin que esto nos arrastre a la obsesión de llevar una vida aséptica.


  Capítulo 8


  
EL SÍNDROME DEL INTESTINO HIPERPERMEABLE


  El aparato intestinal está protegido por una membrana con funciones muy importantes para nuestra salud. Entre ellas la absorción de nutrientes, la producción de enzimas digestivas, de ciertas vitaminas y de anticuerpos, los cuales actúan como primera línea de defensa contra infecciones. Esta membrana tiene cierta función permeable, de hecho, si no fuera así no podríamos absorber los nutrientes de los alimentos que ingerimos, y está programada para rechazar sustancias que, al ser absorbidas, podrían dañar el cuerpo. Sin embargo, los hábitos alimenticios y de vida que tenemos y el medio ambiente en el que vivimos pueden, fácilmente, inflamar y dañar esta membrana dando como resultado un intestino demasiado permeable. Cuando la membrana intestinal se inflama, pierde su propiedad protectora y su capacidad de absorber nutrientes, de producir enzimas digestivas y de crear el ambiente perfecto para que los microorganismos que habitan en nuestro interior convivan en armonía.


  Con un intestino demasiado permeable estamos expuestos a cualquier invasión. Por ejemplo, cuando ingerimos alimentos no ecológicos también estamos ingiriendo cientos de diferentes tipos de pesticidas, insecticidas, metales pesados y otros tipos de químicos. A través de un intestino inflamado y demasiado permeable, estos químicos pasan a la sangre afectando a los diferentes sistemas del cuerpo (inmunitario, hormonal, nervioso, respiratorio, reproductivo), causando síntomas tan variados como migrañas, artritis, alergias, menstruaciones dolorosas o irregulares, palpitaciones, mareos e irritabilidad, entre otros. Al mismo tiempo, un intestino inflamado y demasiado permeable es más susceptible a la invasión de parásitos, bacterias o la multiplicación de ciertas levaduras como la Candida Albicans. Todos estos microorganismos son responsables, a su vez, de una gran lista de síntomas que pueden incluir desde diarrea hasta tos crónica. Por otro lado, estos microorganismo suelen inflamar el intestino causando un exceso de permeabilidad.


  Enfermedades relacionadas con el síndrome del intestino demasiado permeable


  
    	Enfermedad celíaca


    	Alcoholismo


    	Enfermedad de Crohn


    	Alergias alimenticias


    	Eczema atópico


    	Parasitosis crónica


    	Candidiasis crónica

  


  Síntomas relacionados con el síndrome del intestino demasiado permeable


  
    	Migrañas


    	Dolores musculares y de articulaciones


    	Diarrea y/o estreñimiento


    	Fatiga


    	Décimas de fiebre


    	Malestar general


    	Hinchazón abdominal


    	Flatulencia


    	Náuseas


    	Palpitaciones


    	Mareos


    	Problemas menstruales


    	Mal aliento


    	Nerviosismo


    	Insomnio

  


  CAUSAS MÁS COMUNES DEL SÍNDROME DEL INTESTINO HIPERPERMEABLE


  La causa principal, como ya he mencionado, es la inflamación. Esta puede ser debida a:


  
    	Poca masticación en las comidas o deficiencia de ácido clorhídrico o enzimas digestivas. Cuando los alimentos ingeridos no se digieren bien se produce fermentación y/o putrefacción en el intestino. Esto da lugar a la producción de ciertos gases que pueden dañar e inflamar la pared intestinal.


    	Deficiencias nutricionales. Una dieta pobre en nutrientes puede ser responsable de muchos problemas de salud, entre ellos el intestino demasiado permeable. Por ejemplo, para digerir adecuadamente es necesaria cierta cantidad de ácido clorhídrico, el cual es producido en presencia de la vitamina B6 y el mineral cinc. A la misma vez, la falta de las vitaminas B3, biotina, B6, C y de los minerales magnesio y cinc imposibilitan la producción de prostaglandinas PG1 y PG3, las cuáles tienen un efecto antiinflamatorio en el organismo (recordemos que la hiperpermeabilidad intestinal es causa, generalmente, de la inflamación).


    	Dieta proinflamatoria. Ciertos alimentos y sustancias como el trigo, productos lácteos, azúcar, café, té, alcohol y alimentos procesados y no ecológicos, pueden irritar el intestino produciendo inflamación y excesiva permeabilidad.


    	Uso de medicamentos como los esteroides, aspirina y paracetamol, los cuales, aunque alivian los síntomas de inflamación en otros lugares del cuerpo, afectan la mucosa gastrointestinal y precipitan un ataque enzimático y de ácido en la pared intestinal. Normalmente, las personas que sufren del síndrome del intestino hiperpermeable son las que, con más frecuencia, toman este tipo de fármacos debido a los síntomas que presentan.


    	Infecciones intestinales, incluidas infecciones por bacterias, levaduras y parásitos. Estos organismos atacan la membrana intestinal produciendo inflamación, destruyendo la flora intestinal e impidiendo la producción de ciertas vitaminas como las B, K y A.


    	Intolerancias alimenticias que pueden producir irritación e inflamación. Muchas personas no saben que padecen de intolerancias porque la reacción, a veces, no es inmediata. En muchos casos, los síntomas pueden aparecer a las 48 horas e incluso al cabo de tres días. Las intolerancias más comunes en Europa son al trigo y sus productos (pan, pasta, galletas, bollería, empanadas) y a los productos lácteos y sus derivados (leche, yoghurt, mantequilla, crema).

  


  El síndrome del intestino hiperpermeable es un desequilibrio muy común, y a la vez complicado. Sin embargo, tiene tratamiento y puede ser completamente curado.


  TRATAMIENTO PARA EL SÍNDROME DEL INTESTINO HIPERPERMEABLE


  Hay tres pasos a seguir en el tratamiento del síndrome del intestino demasiado permeable:


  Primer paso Eliminación de las causas


  Este paso deberás seguirlo durante un mes, aproximadamente. Si tienes que hacer un tratamiento antifúngico o antiparasitario te tomará más tiempo.


  
    	Reduce al máximo irritantes como cereales con gluten, picantes, alcohol, té y café, comidas fritas y grasas hidrogenadas.


    	Elimina el trigo y los productos lácteos y cualquier alimento que se sospeche pueda estar causando alergias o intolerancias.


    	Sigue una dieta sana general (ver capítulo «Nutrición ortomolecular»).


    	No olvides beber 1 litro y medio o 2 litros de agua diario. El agua actúa como un antiinflamatorio.


    	Evita tomar fármacos antiinflamatorios (a no ser que sea absolutamente necesario).


    	Trata cualquier infección de levaduras, parásitos o bacterias que pueda existir (ver capítulos «Candidiasis crónica» y «Parásitos: los pequeños intrusos»).

  


  Segundo paso Mejora de la función intestinal


  Al cabo de un mes, introduce este segundo paso durante otro mes.


  
    	Mantén la dieta, y aumenta la ingesta de alimentos altos en fibra como vegetales, frutas y legumbres (evita el salvado de trigo porque es un potente irritante).


    	Presta especial atención a masticar correctamente los alimentos. Acostumbrarse toma un tiempo. Ten paciencia.


    	Toma Tridophilus. 1 cápsula 15 minutos antes del desayuno y cena.


    	Toma Enzimas Digestivas. 1 cápsula durante el desayuno, comida y cena.


    	En caso de que sufras de indigestión, pesadez estomacal, gases, de digestiones muy lenta o que sientas que no puedes digerir correctamente la carne, pescado, huevos y proteínas en general, añade Betaína hidroclorida con pepsina. 1 comprimido al principio de cada comida. Si al llevar un tiempo tomando este producto comienzas a sentir calor o quemazón inmediatamente después de ingerir el comprimido, debes reducir la dosis o dejar de tomarlo, ya que este síntoma es indicativo de que ya no necesitas tanta dosis.

  


  Tercer paso Reparación de la membrana intestinal


  Al cabo de un mes, introduce este siguiente tercer paso:


  
    	Sigue cuidando la dieta. Aumenta el consumo de alimentos ricos en azufre, el cual reduce la inflamación y repara la membrana intestinal. El azufre se encuentra en vegetales como la cebolla, ajo, puerros, col, coliflor, coles de Bruselas, brócoli, higos, huevos, legumbres.


    	Omnium. 1 comprimido con el desayuno y comida. Este complejo multinutriente contiene además antioxidantes, los cuales ayudan a combatir el daño producido por la inflamación, y a su vez, previenen la inflamación.


    	Ginkgo Biloba en gotas. 20 gotas con un poco de agua, dos veces al día, entre comidas. El Ginkgo Biloba aumenta la microcirculación y tranporte de nutrientes al hígado y otros tejidos, además de ser un potente antiinflamatorio.


    	L-Glutamina de 500 mg. 1 o 2 cápsulas a media mañana y media tarde, con el estómago vacío. Si tienes problemas de insomnio, evita tomar este suplemento a partir de las 18 horas. La L-Glutamina tiene fabulosos poderes reparadores, ya que es una gran fuente de energía para las células intestinales.


    	Sigue tomando el Tridophilus. 1 cápsula 15 minutos antes de desayunar y cenar.


    	Quercetina Complex. 1 o 2 cápsulas de gelatina a media mañana y media tarde, con el estómago vacío. Se pueden tomar junto con la L-Glutamina. La quercetina es un potente antiinflamatorio y antioxidante.


    	Omega-3 «700». 1 cápsula de gelatina con el desayuno y cena. El Omega-3 tiene efectos antiinflamatorios.

  


  Este último paso debe seguirse, por lo general, durante unos tres meses. El resultado vale la pena: energía, concentración, pérdida de exceso de peso, piel sana, ausencia de dolor, equilibrio mental... todo gracias a un intestino adecuadamente permeable.


  Parte IV


  Sobre la salud de la mujer


  


  Control del peso

  Retención de líquidos

  Hipotiroidismo leve: un desequilibrio ignorado

  Equilibra tus hormonas y disfruta de ser mujer


  Capítulo 9


  
CONTROL DEL PESO


  PARA ADELGAZAR NO NECESITAS FUERZA DE VOLUNTAD SINO INFORMACIÓN


  Hoy en día es raro encontrar una persona que no haya hecho algún tipo de régimen para adelgazar y que, por el contrario, no siga teniendo problemas de peso. Las enfermedades relacionadas con la obesidad, como son la hipertensión, diabetes, artritis y exceso de colesterol, entre otras, han incrementado a pesar de que la gente se somete a nuevas dietas de adelgazamiento y consume los nuevos productos «light» bajos en grasas que aparecen cada día en el mercado. Sin embargo, nuestra sociedad sigue engordando.


  Existen muchas razones por las cuales una persona puede presentar problemas de exceso de peso, desde un desequilibrio de las glándulas tiroides (ver capítulo «Hipotiroidismo leve: un desequilibrio ignorado») y/o suprarrenales, hasta problemas emocionales, pasando por una gran gama de causas como son la retención de líquidos (ver capítulo «Retención de líquidos»), inactividad física, metabolismo lento, exceso de comida, y otros. En este capítulo voy a enfocar las dos causas más comunes, según mi experiencia clínica: metabolismo lento y desequilibrio entre las hormonas insulina y glucagón.


  [image: figura4]


  Antes de entrar a analizar estas dos causas, es importante, en primer lugar, que la persona evalúe realísticamente cuál es su tipo de constitución y, en segundo, que lo asuma. Un individuo con una estructura ósea grande estará luchando contra él mismo si quiere conseguir el peso o la figura de una persona con una estructura ósea pequeña. Esto sólo le traerá angustia, insatisfacción y, posiblemente, problemas de salud por forzar su organismo en contra de su propia naturaleza. Por otro lado, es importante que la báscula no se convierta en una obsesión. Hay que diferenciar entre un cuerpo delgado con un gran porcentaje de grasa y uno delgado con poca. Por ejemplo, una mujer delgada que mida 1,65 cm puede pesar 57 kilos y llevar una talla 40, pero puede que un gran porcentaje de su peso sea grasa. En cambio, la misma mujer, cuando pierde el exceso de grasa y recupera músculo, puede llegar a pesar 60 kilos y, sin embargo, llevar una talla 38. Por lo tanto, no es recomendable fiarse de la báscula.


  Es fundamental entender que el objetivo no es perder peso, sin importar qué es lo que se pierde, sino perder grasa. El peso corporal se compone de muchos factores: contenido de agua, grasa, músculos, huesos, tendones, etc. La mayoría de las dietas hipocalóricas consiguen que la persona pierda musculatura, más que grasa. La quema de músculo (proteína) deja unos residuos en el organismo que pueden causar malestar general, cansancio y un sinfín de síntomas. Por otro lado, como consecuencia de dicha pérdida, aumenta la proporción de grasa en comparación con la musculatura.


  Cuanta más grasa hay en el cuerpo, más lento funciona el metabolismo. Esto es debido a que el tejido graso es muy perezoso, en comparación con el tejido muscular que es, por el contrario, metabólicamente muy activo.


  En mi opinión, creo que la mejor forma de obtener un peso sano es olvidándonos de las dietas para adelgazar y, por el contrario, aprendiendo a comer sanamente. Recordemos que cada célula de nuestro organismo está compuesta de carbohidratos, proteínas, ácidos grasos, vitaminas, minerales y agua. Por lo tanto, una buena alimentación nos ayudará a crear unas células sanas, y por consiguiente, un cuerpo equilibrado. Un organismo sano no suele tener problemas de peso, puesto que ante todo sabe instintivamente lo que debe comer y en qué cantidades, y segundo sabe hacer uso perfecto de la comida, metabolizándola correctamente y produciendo un óptimo nivel de energía.


  METABOLISMO LENTO


  En general, el enfoque convencional para perder peso se basa en la relación entre las calorías que entran en el cuerpo (a través de la comida) y las que salen (a través del ejercicio). O sea, si comemos más de lo que quemamos, engordamos. De alguna forma, esto es cierto. Sin embargo ¿por qué hay personas que aún comiendo poco engordan a pesar de hacer ejercicio, y en cambio, otras pueden comer las cantidades que deseen, mantener un peso estable y sin necesidad de moverse del sofá? Si la ecuación de las calorías fuese tan simple como parece, perder peso sería una tarea fácil. Si cada día dejamos de comer 200 calorías (lo equivalente a unos 25 gr. de grasa), cada año perderíamos unos 9 kilos, y al cabo de 7 u 8 años habríamos desaparecido. La razón por la que esto no ocurre es gracias al metabolismo. El metabolismo se podría definir como la suma de todos los cambios químicos que ocurren en el cuerpo para mantenernos vivos. Cuando abastecemos al cuerpo de oxígeno, agua, combustible y todos los nutrientes esenciales que requiere, las células del organismo pueden cumplir eficientemente su trabajo de mantenernos vivos, sanos y con un peso ideal. La eficiencia con la cual el metabolismo trabaja determina con qué facilidad ganamos o perdemos peso.


  El cuerpo quema un combustible llamado glucosa (la forma más simple de energía que se extrae de los carbohidratos que ingerimos) para producir energía. La glucosa puede quemarse para producir energía o, por el contrario, ser convertida en grasa y guardada en el organismo. Cuando la glucosa ha sido quemada eficientemente existen pocas probabilidades de que ésta se convierta en grasa. Cuando, por el contrario, la combustión de los alimentos no se lleva a cabo adecuadamente, aunque hayamos ingerido poca cantidad de comida, el resultado será un exceso de grasa y un bajo nivel de energía. Para que el metabolismo funcione bien y la combustión de la glucosa se lleve a cabo eficientemente, es de vital importancia la presencia de enzimas. Éstas son un tipo especial de moléculas de proteína responsables de los cambios químicos del organismo. Existen miles de enzimas en nuestro cuerpo y cada una de ellas desempeña una función específica en el metabolismo. Una pequeña enzima puede actuar en rápida sucesión en millones de moléculas, acelerando las reacciones químicas del metabolismo, y, a su vez, lubricando la maquinaria metabólica de nuestras células.


  Para restablecer un metabolismo normal y conseguir un peso sano, es necesario que las enzimas estén presentes en cantidades adecuadas. La mejor forma para conseguir esto es a través de una alimentación sana (carbohidratos, proteínas y grasas de buena calidad), una digestión adecuada y la presencia de cantidades óptimas de los minerales: calcio, magnesio, manganeso, hierro, cobre y cinc; las vitaminas C, B1, B2, B3, B5, B6, B12, ácido fólico y biotina; y la coenzima Q10. Nutrientes todos que activan las enzimas y ayudan en la combustión de la glucosa. A menos que todos estos nutrientes estén presentes en cantidades adecuadas, el metabolismo no llevará a cabo su trabajo adecuadamente.


  Por lo tanto, a la hora de perder peso, es mucho más efectivo estimular y activar el metabolismo que reducir las calorías de una dieta moderada (como normalmente ocurre con las dietas de adelgazamiento).


  Normalmente, las dietas bajas en calorías destinadas a perder peso funcionan al principio, y luego la persona siente que se estanca en el peso, para más adelante volver a los hábitos «normales» de alimentación y observar cómo en poco tiempo ha recuperado todo el peso perdido, más unos cuantos kilos extras. El fracaso de estas dietas suele ser debido, en primer lugar, a que no educan a la persona a implementar unos hábitos alimenticios sanos, por lo cual, cuando la persona deja la dieta vuelve a sus antiguos hábitos (los que causaron o influenciaron su desequilibrio bioquímico); y en segundo lugar, el cuerpo ante una dieta baja en calorías actúa ralentizando el metabolismo para no gastar y auto-conservarse. Por este motivo, las dietas hipocalóricas no funcionan y cuanto más nos sometamos a ellas, más agotaremos el metabolismo y más difícil será perder grasa y/o mantener un peso estable. Este tipo de dietas no son la única razón de un metabolismo lento, también, por ejemplo, el no desayunar o evitar la cena para no engordar puede causar el mismo efecto.


  DESEQUILIBRIO ENTRE LAS HORMONAS INSULINA Y GLUCAGÓN


  Ha habido mucha publicidad en los últimos años sobre los carbohidratos. Se ha dicho una y otra vez que este grupo de alimentos produce energía y reduce la obesidad y problemas cardiovasculares, entre otros. Aunque es cierto que los necesitamos y deben formar parte de una alimentación sana, es importante que sepamos que no todos los carbohidratos son sanos y también cómo usarlos, ya que una dieta alta en carbohidratos (aunque éstos sean sanos) puede ser responsable de muchos de nuestros actuales problemas de salud, entre ellos la obesidad, un exceso de colesterol y triglicéridos, diabetes, problemas menstruales, artritis y otros.


  Los carbohidratos son compuestos orgánicos que contienen carbono, hidrógeno y oxígeno. Depende del tipo de carbohidrato que comamos, el resultado final será la producción de glucosa o fructosa. Los carbohidratos abarcan la fruta, vegetales, cereales y granos y sus derivados como el pan, la pasta, las harinas, y, en cierta medida, las legumbres. No hay duda de que necesitamos carbohidratos para vivir. Por ejemplo, el cerebro usa la glucosa como su principal fuente de energía. El cuerpo tiene «despensas» para guardar la glucosa (una vez guardada pasa a llamarse glucógeno). Éstas son el hígado y los músculos. Sin embargo, las reservas de que dispone el organismo son limitadas y se agotan al cabo de ciertas horas. Esta es la razón por la que es fundamental que comamos regularmente durante el día. Si, por el contrario, comemos demasiados carbohidratos o éstos tienen un alto índice glicémico (rapidez con la que la glucosa de los carbohidratos entra en la sangre), las reservas se llenarán pronto y el resto de glucosa que quede flotando en la sangre deberá convertirse en grasa para ser guardada. Conclusión, los carbohidratos nos engordan con más facilidad de la que creemos.


  Cuando los niveles de glucosa en la sangre aumentan, el páncreas estimula la producción de la hormona insulina, la cual se encarga de guardar la glucosa en las despensas. Sin embargo, ésta no es su única misión: a la vez que guarda, también se asegura de que la grasa guardada no se queme. Por esta razón, y aunque la insulina es muy importante para mantenernos vivos, hay que evitar producir grandes cantidades. Sin duda, la forma más efectiva de controlar los niveles de insulina es a través de la ingesta de alimentos con un bajo índice glicémico. Recordemos que a mayor índice glicémico, mayor producción de insulina.


  El índice glicémico de un alimento depende de diversos factores:


  
    	
      Si está compuesto de glucosa, fructosa o galactosa. La pasta, pan, cereales y granos en general, féculas y vegetales se convierten en glucosa, la cual entra con más rapidez a la sangre que la fructosa (en fruta) y galactosa (en productos lácteos). Cuanto más dulce sea un alimento, por lo general, más alto será su índice glicémico. Por ejemplo, alimentos con un índice glicémico alto son:

      
        	Azúcar, miel y glucosa.


        	Frutas secas.


        	Plátanos, uvas, higos y melón.


        	Patatas, remolacha, guisantes, maíz, nabos, boniatos y zanahorias cocinadas.


        	Pan blanco e integral.


        	Arroz blanco e integral.


        	Cereales refinados o azucarados.


        	Palomitas

      

    


    	La grasa de los alimentos. Ésta es de vital importancia para prevenir la excesiva producción de insulina y activar el metabolismo. A esta grasa tan necesaria para la salud se le llama «ácidos grasos esenciales» y son vitales para adelgazar. Los ácidos grasos esenciales se encuentran en los frutos secos, semillas y sus aceites, y pescado, principalmente.


    	La fibra de los alimentos. Ésta, aunque no se absorbe, ralentiza la entrada de los carbohidratos a la sangre. Por este motivo, los zumos y los granos refinados no son aconsejables para los desequilibrios hormonales ni para perder grasa.

  


  Por otro lado, disponemos de otra hormona producida en el páncreas, llamada glucagón, que moviliza la grasa y es antagonista de la insulina. Esta hormona también equilibra los niveles de glucosa de la sangre, previniendo los altibajos de humor y de energía. Como dice Leslie Kenton en su libro The X factor diet, si quieres reducir tu resistencia a la insulina, sentirte bien y perder peso, necesitas suficiente proteína de calidad durante el día para mantener la producción de glucagón. Cuando hablo de proteína de calidad me estoy refiriendo a la carne, pescado, huevos, frutos secos, semillas, algas y productos de soja, siempre que sea posible, ecológicos. Por supuesto, la proteína debe ir acompañada de carbohidratos, y más concretamente, de vegetales. Lo ideal es una relación de carbohidratos 2: proteína 1. En otras palabras, los carbohidratos utilizados deben ocupar físicamente el doble que las proteínas que consumimos. Por ejemplo, un filete de pescado del tamaño de la palma de la mano debe ir acompañado de una ensalada del tamaño de dos palmas.


  En mi experiencia, la mejor forma de perder peso es, en los casos de obesidad, eliminar completamente los carbohidratos provenientes de los granos y cereales; y, en los casos de un ligero exceso de peso, reducirlos al mínimo. Cuando hablo de carbohidratos me estoy refiriendo a granos y cereales integrales. Por supuesto, los carbohidratos refinados (como el pan y arroz blanco, la pasta no integral, el azúcar y los alimentos que la incluyen, etc.) deben ser completamente eliminados de la alimentación, tanto para controlar el peso como para mantener una salud óptima en general.


  Las personas vegetarianas tienen más limitada su alimentación a la hora de seguir estas recomendaciones, ya que su base de proteína suele ser la mezcla de cereales o granos y las legumbres (como los productos de soja) y los lácteos. El uso excesivo de legumbres es sinónimo de una alta ingesta de los azúcares rafinosa y estaquinosa, que contienen estos alimentos. Estos azúcares son difíciles de digerir y a menudo fermentan en el intestino. Se pueden ingerir legumbres, por supuesto, pero de forma moderada. No utilizándolas como la base proteica diaria de nuestra alimentación. Personalmente, creo que hoy en día en Occidente abusamos de la soja y sus derivados y esto, a la larga, puede repercutir en nuestra salud. Los japoneses la utilizan mucho, pero también la mezclan con mucho pescado y algas, y esto, a mi entender, es una mezcla perfecta, ya que, por un lado, la soja tiene un efecto depresor de la tiroides (y, por lo tanto, ralentizador del metabolismo), que queda contrarrestado por el pescado y las algas que son ricos en yodo, el cual es un activador de la tiroides (y un estimulante del metabolismo). En nuestra cultura, por el contrario, las personas que más soja utilizan suelen ser los vegetarianos, que por el contrario, son personas que, aunque sí consumen algas, no suelen comer pescado. A no ser que la ingesta de algas sea regular y en suficiente cantidad para el organismo, un excesivo consumo de soja por sí sola, puede causar un nivel bajo de energía, pérdida del cabello, retención de líquido, problemas hormonales en las mujeres, exceso de peso, y un largo etcétera.


  En el caso de las personas vegetarianas que desean perder peso, pero tienen muy limitado su consumo de proteína animal, les aconsejo consumir proteína en polvo. Es importante evitar los productos hechos de soja, lácteos o que lleven azúcares. El producto que siempre recomiendo y considero de excelente calidad es el Whey-To-Go (ver «Fuentes de Información»). Este producto se puede encontrar de distintos sabores, sin embargo, el único que recomiendo es el de vainilla natural, ya que es el único que no contiene fructosa ni ningún tipo de edulcorante.


  PASOS A SEGUIR PARA EL CONTROL DEL PESO O PARA PERDER PESO


  Dieta


  
    	Olvídate de contar calorías y gramos.


    	Bebe entre 1 litro y medio y 2 de agua.


    	Come regularmente durante el día. Es preferible hacer tres comidas y dos tentempiés.


    	Come algo de proteína en cada comida y cada tentempié. O sea, carne (roja y blanca), pescado, huevos, algas, frutos secos, semillas, soja y sus derivados (tofu, miso, yoghurt de soja...), éstos con moderación.


    	Elimina o reduce el consumo de granos y cereales.


    	Elimina el consumo de carbohidratos con un índice glicémico alto (ver lista anterior).


    	Aumenta el consumo de vegetales con un índice glicémico bajo (los que no aparecen en la lista).


    	Consume 3 piezas de fruta al día (máximo) con un índice glicémico bajo (ver lista anterior).


    	Elimina totalmente los azúcares (azúcar de mesa, miel, siropes, sacarina, refrescos, etc.) y estimulantes como el café, té y bebidas con cafeína.


    	Elimina o reduce al máximo (según la severidad de tu problema de peso) el alcohol.


    	Elimina la leche y grasas o aceites fritos e hidrogenados (como la margarina).

  


  Aunque cada persona necesita un tipo de alimentación individual y basada en sus necesidades bioquímicas, en términos generales, la alimentación de un día típico podría ser la siguiente:


  Desayuno


  Tortilla, acompañada de espárragos y aceitunas.


  Media mañana


  Una pieza de fruta con un puñado de almendras.


  Comida


  Ensalada variada con semillas de girasol y lino. Filete de carne, acompañado de verduras.


  Media tarde


  Aguacate con jamón serrano. 1 pieza de fruta.


  Cena


  Filete de pescado con verduras.


  Ensalada de tomate, berros y aceitunas con aceite de oliva y orégano.


  Las personas que no comen en casa, sino en restaurantes, pueden también seguir perfectamente estas pautas de alimentación. Es fundamental asegurarse de comer algo de proteína y vegetales, y evitar los carbohidratos más nocivos como son el pan, patatas, arroz, pasta, etc.


  Suplementos nutricionales


  Si sospechas que tienes el metabolismo lento debido a un problema de tiroides, lee el capítulo referente a este tema (ver «Hipotiroidismo leve: un desequilibrio ignorado») y sigue las recomendaciones indicadas en él.


  Respecto a los suplementos generales para el control del peso, la combinación ideal se basará en las necesidades de cada persona. Sin embargo, en mi experiencia clínica, las deficiencias más comunes que suelen aparecer en personas con un exceso de peso o con problemas para controlarlo, suelen ser el grupo de las vitaminas B y C, el ácido graso esencial Omega 3, y los minerales cromo, cinc y magnesio, principalmente. Es importante incluir antioxidantes, ya que éstos ayudan a contrarrestar los efectos secundarios de unos niveles altos de insulina, además de hacerla más efectiva, por lo que el organismo necesita producirla en menor cantidad.


  Un programa general sería:


  
    	Omnium. 1 comprimido con el desayuno y comida. Este multinutriente contiene antioxidantes extras y también suele cubrir las necesidades del mineral cinc.


    	Formula B-Complex «100». 1 comprimido con la comida..


    	Factores C «1000» Plus. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	OMEGA-3 «700». 1 cápsula de gelatina con el desayuno y cena.


    	Dyno-Mins magnesio. 1 comprimido con el desayuno y cena.


    	Cromo polinicotinato (200 mcg). 1 comprimido con el desayuno, comida y cena (si al tomar este suplemento se comienzan a tener sueños muy vividos, recomiendo discontinuar la dosis de la cena).

  


  Si aún tomando estos suplementos, sientes que todavía tienes falta de energía, retienes líquido, irritabilidad, depresión, cosquilleo en las manos o la piel seca, aumenta la dosis de la vitamina B6.


  
    	Vitamina 65 «50». 1 cápsula con la cena.

  


  SUPLEMENTOS OPCIONALES


  
    	Coenzima Q10 100. 1 cápsula con desayuno. Este suplemento es necesario para activar el metabolismo y ayuda a producir energía celular.


    	Maxi L-Carnitina 500 mg. 2 comprimidos a media mañana y media tarde, alejados, un mínimo de 1 hora, antes de las comidas. Este suplemento ayuda a llevar la grasa guardada a las mitocondrias de las células para ser convertida en energía.

  


  A parte de la dieta y los suplementos nutricionales, es importante mantenerse activo. Se sabe que el ejercicio ayuda a perder grasa. Cualquier tipo de actividad que disfrutes haciendo como caminar, nadar, bailar, jugar al golf, etc., te ayudará a activar el metabolismo. Si no puedes hacer ninguna actividad regularmente, es muy importante que te mantengas activo/a en las rutinas del día a día. Por ejemplo, usa las escaleras en vez del ascensor; bájate una parada antes del metro o autobús y camina al lugar de destino; asegúrate de no estar muchas horas enfrente del ordenador o televisión, y, por el contrario, estírate y muévete regularmente.


  Recuerda que el exceso de grasa que tu cuerpo tiene está, posiblemente, más relacionado con un metabolismo lento, un desequilibrio hormonal y con la capacidad de tu organismo de combatir la toxicidad de las células y tejidos, que con la falta de fuerza de voluntad. La clave para perder grasa no consiste en contar calorías sino en la correcta relación entre los macronutrientes (proteínas, carbohidratos y grasas) de la comida que ingerimos. Por eso, olvídate de la báscula, de contar calorías, pasar hambre, probar dietas... y simplemente aprende a comer bien.


  Capítulo 10


  
RETENCIÓN DE LÍQUIDOS


  ¿Sabías que tu cuerpo está compuesto de, aproximadamente, un 70% de agua? El agua (junto con otras sustancias) se encuentra dentro y fuera de las células del cuerpo. Forma parte de nuestra sangre, ayudando a transportar las células sanguíneas y manteniendo en solución importantes nutrientes que alimentan a nuestras glándulas, huesos y músculos.


  El cuerpo usa un complejo sistema de hormonas y sustancias parecidas a hormonas para mantener un volumen de líquido constante. Sin embargo, cuando el mecanismo de regulación se desequilibra podemos sufrir de retención de agua o líquido (términos utilizados indistintamente a pesar de que en realidad el agua que se encuentra en el cuerpo no es pura sino que está mezclada con otras sustancias). Esto significa que el cuerpo en vez de mantener un nivel de, alrededor, un 70%, puede llegar a acumular un 75% o incluso más. Los capilares (los vasos sanguíneos más pequeños del cuerpo) tienen un sistema de filtro altamente eficaz instalado en sus paredes para permitir el intercambio de líquido entre capilares y células. Este sistema permite que los nutrientes transportados por la sangre lleguen a las células y que los productos de desecho vertidos por las células sean recolectados para ser llevados al hígado y riñones. Pero no sólo la sangre es la responsable de este sistema de transporte. Cuando la producción de sustancias de desecho es excesiva, los capilares no pueden lidiar con semejante volumen. Así pues, el sistema linfático, por otro lado, se encarga de colectar el exceso de productos de desecho y devolverlo al torrente sanguíneo para ser eliminado. Por este motivo, para prevenir la retención de líquido, es fundamental que el sistema linfático funcione lo mejor posible.


  En muchos casos la retención de líquido puede confundirse con un exceso de grasa. De hecho hay muchas personas que se someten a dietas de adelgazamiento sin ver grandes resultados, ya que el origen de su problema no es un exceso de grasa, sino una acumulación de agua estancada. El tratamiento adecuado para eliminar el exceso de líquido acumulado, suele poner fin a una larga batalla contra el sobrepeso.


  Normalmente, la retención de líquido se manifiesta como síndrome premenstrual (dolor de pechos y fluctuaciones de peso previamente a la menstruación); hinchazón de tobillos; variaciones en el volumen corporal de la mañana a la noche (por la mañana los anillos se pueden poner sin ninguna dificultad y, en cambio, por la noche es difícil quitárselos...); hinchazón abdominal conforme pasa el día; capilares rotos en las piernas, pecho y cara; celulitis; bolsas debajo o alrededor de los ojos; morados con facilidad; poca orina o sudor durante el día; estreñimiento..


  CAUSAS DE LA RETENCIÓN DE LÍQUIDOS


  El desequilibrio en el intercambio de fluídos y la retención de agua puede ser debido a muchas causas, desde problemas cardiovasculares hasta desequilibrios del riñón. Sin embargo, desde el punto de vista de la nutrición ortomolecular existen tres causas fundamentales en una persona sana que pueden predisponerla a sufrir este problema:


  
    	Dieta baja en proteínas.


    	Deficiencia de nutrientes.


    	Deshidratación.

  


  DIETA BAJA EN PROTEÍNAS


  Después de una comida rica en proteína, el hígado produce una sustancia llamada albúmina, la cual es enviada al torrente sanguíneo. Esta sustancia se encarga de recolectar el agua presente en los tejidos y, por otro lado, prevenir que el líquido presente en la sangre gotee a los tejidos. Así pues, una dieta adecuada en proteínas ayuda a mantener un nivel correcto de líquido en el organismo. La proteína es la materia más abundante presente en nuestro cuerpo. Los músculos, hormonas, enzimas, piel, pelo, órganos y huesos, están todos hechos de diferentes tipos de proteínas. Cuando comemos proteína, ésta se descompone en pequeñas unidades llamadas aminoácidos, los cuales son absorbidos a la sangre ayudando a reparar los tejidos, producir hormonas, enzimas y otras sustancias de vital importancia.


  Las proteínas se dividen en dos grupos básicos: proteínas completas e incompletas. Las primeras están compuestas de 8 aminoácidos esenciales, mientras que las segundas están carentes de alguno. La carne, pescado, huevos, algas y productos lácteos, son proteínas completas, mientras que las legumbres, granos, frutos secos y semillas son incompletas. Es importante que estos últimos alimentos se combinen entre sí para conseguir reunir los 8 aminoácidos esenciales. Por ejemplo, el arroz es bajo en el aminoácido lisina y alto en metionina, mientras que las lentejas son altas en lisina y bajas en metionina. Por lo tanto, su combinación es ideal. Esto quiere decir que una persona que no desee comer productos animales, puede conseguir una alimentación rica en proteínas sanas sabiendo combinar adecuadamente los alimentos. Yo recomiendo a mis pacientes que tomen proteína en cada comida. Por ejemplo, frutos secos, semillas y cereales con fruta para desayunar; pescado con vegetales para comer; y legumbres con arroz y ensalada para cenar.


  Problemas y síntomas de la retención de agua asociada a la deficiencia de proteína


  
    	Síndrome premenstrual


    	Síntomas de la menopausia


    	Desequilibrios de la tiroides


    	Falta de tono muscular


    	Fatiga y bajones de energía


    	Piel en malas condiciones


    	Caída del cabello


    	Picores


    	Alergias


    	Uñas quebradizas


    	Infecciones frecuentes

  


  DEFICIENCIA DE NUTRIENTES


  Las deficiencias más comunes asociadas a la retención de líquido son las vitaminas B6 y C, el mineral magnesio, ácidos grasos esenciales y flavonoides. El doctor John Casley-Smith, experto en temas de la linfa, opina que una dieta baja en vitamina B6 produce permeabilidad en los capilares, favoreciendo la acumulación de líquido en los tejidos. Dos tercios de los fluídos del cuerpo residen dentro de las células, y un tercio fuera. Este control está regulado por minerales como el sodio y potasio, que a su vez dependen de la vitamina B6 y el mineral magnesio para su correcto equilibrio. Si la concentración del sodio y potasio, dentro y fuera de las células, es correcta, la proporción de líquido en el organismo también lo será. Si, por el contrario, hay una falta de vitamina B6 y magnesio, la relación entre el sodio y potasio se verá desequilibrada’, y, por consiguiente, los niveles de líquido también quedarán afectados: las células podrían reventar debido a un exceso de entrada de agua, o, por el contrario, colapsar debido a una deficiencia de ésta.


  Otra función de la vitamina B6 y el magnesio es la de ayudar en la metabolización de los ácidos grasos esenciales. Éstos forman parte de las membranas de las células. Si dichas grasas no están presentes en cantidades adecuadas, las membranas se vuelven porosas y frágiles, favoreciendo así el estancamiento de los productos de desecho de las células, y la retención de líquido en los tejidos.


  Síntomas y signos causados por la deficiencia de la vitamina B6 y el magnesio


  
    	Problemas menstruales


    	Migrañas


    	Agotamiento


    	Nerviosismo


    	Insomnio


    	Depresión


    	Estreñimiento


    	Irritabilidad


    	Falta de energía


    	Latidos irregulares del corazón


    	Hiperactividad


    	Hipoglucemias

  


  Los alimentos ricos en vitamina B6 son: huevos, atún, sardinas, puerros, bacalao, salmón, trucha, vegetales verdes, legumbres, frutos secos, arroz de grano entero, patatas.


  Los alimentos altos en magnesio son: almendras, brócoli, pollo, col, ajo, cebollas, tomates, berenjenas, zanahorias, judías verdes, perejil, uvas, manzanas, apio, champiñones, maíz, cacahuetes, guisantes, lechuga, patatas con piel.


  Por otro lado, la falta de vitamina C favorece la fragilidad capilar y el goteo de líquido, e incluso de sangre, de los capilares a los espacios entre las células.


  Síntomas causados por la deficiencia de la vitamina C


  
    	Morados sin causa aparente


    	Varices


    	Aparición de venitas en las piernas, cara o escote


    	Sangrado de encías


    	Menstruaciones abundantes


    	Infecciones frecuentes


    	Falta de energía


    	Cicatrización lenta


    	Puntos rojos en la piel

  


  Los alimentos ricos en vitamina C son: germinados, coliflor, perejil, melón, brócoli, espinacas, cítricos, col, pimientos, berros, tomates, patatas, pepino, coles de Bruselas, fresas.


  Los ácidos grasos esenciales son los precursores de las prostaglandinas. Éstas son sustancias parecidas a hormonas que actúan localmente y cumplen una función muy importante en la regulación de los líquidos del organismo. Las prostaglandinas, que se dividen en PG1, PG2 y PG3, forman parte de las membranas de las células y determinan su permeabilidad. Un exceso de las prostaglandinas PG2 puede favorecer la retención de líquido al incrementar la permeabilidad de los vasos capilares y la inflamación. Por otro lado, las prostaglandinas PG1 y PG3 previenen la producción excesiva de las PG2. Para que los ácidos grasos esenciales se conviertan en prostaglandinas hacen falta nutrientes como las vitaminas B6, B3, C,


  biotina, y los minerales magnesio, calcio y cinc. La vitamina A, por otro


  lado, también juega un importantísimo papel, ya que su deficiencia puede causar que el ingrediente activo, GLA, de algunos ácidos grasos esenciales se convierta en prostaglandinas inflamatorias PG2, en vez de en las PG1 (ver capítulo «Fobia a las grasas»).


  Los alimentos altos en ácidos grasos esenciales y precursores de las prostaglandinas son: pescado azul (sardinas, trucha, salmón, atún, caballa, anchoas), semillas de sésamo, girasol, calabaza y lino, frutos secos...


  Síntomas y signos causados por la deficiencia de ácidos grasos esenciales


  
    	Hipertensión


    	Niveles altos de colesterol


    	Piel seca


    	Migrañas


    	Gripes frecuentes


    	Artritis y problemas óseos


    	Cansancio


    	Procesos inflamatorios

  


  Los flavonoides también son vitales en la salud y fortaleza de los capilares. Actúan como antioxidantes y tienen la capacidad de fortalecer los vasos sanguíneos, por ello previenen los morados, varices, sangrado de encías y nariz, hemorragias menstruales, etc. Ciertos flavonoides como la quercetina, rutina, cúrcuma y bioflavonoides cítricos pueden reparar los capilares demasiado permeables. Los flavonoides se encuentran en la fruta y vegetales, y son los responsables de algunos de los colores (rojo y azul, principalmente) de ciertos alimentos como las uvas, higos, ciruelas, cerezas, tomates, fresas y moras. La piel externa e interna y la parte central de los cítricos también son fuentes ricas de flavonoides, así como la parte blanca de dentro de los pimientos. Las cebollas, perejil, té verde, legumbres y el trigo sarraceno también se consideran alimentos ricos en flavonoides.


  DESHIDRATACIÓN


  El agua es la molécula más importante del planeta. Algunas formas de vida en la Tierra pueden vivir sin oxígeno, pero ninguna puede hacerlo sin agua. Ésta se encuentra dentro y fuera de cada célula, sangre, músculos y huesos y cumple un sinfín de funciones en nuestro organismo (ver capítulo «Recupera tu salud gota a gota»). Si no le proporcionamos a nuestro organismo la cantidad adecuada de agua, éste hará todo lo posible para retener la que haya disponible. Así que no te veas con la tentación de beber menos si tienes un problema de retención de líquido. Por otro lado, recuerda que si no eliminas agua tampoco eliminarás los productos de desecho, y un cuerpo tóxico favorece la retención de agua para diluir las toxinas acumuladas en él. Mucha gente no bebe agua porque no siente sed y deduce que si el cuerpo no la pide es señal de que no la necesita. Sin embargo, los efectos de la deshidratación ocurren mucho antes de que sintamos sed: una vez sedientos es que ya estamos deshidratados. Por este motivo es muy importante beber agua regularmente durante el día, entre comidas.


  Un efecto muy importante de la deshidratación es que aumenta la producción de histamina. Ésta es una sustancia natural en el organismo, aunque en exceso produce permeabilidad capilar y es responsable de los síntomas físicos experimentados por las personas que sufren de alergias (rinitis, picores, irritación de ojos, incluyendo retención de líquido).


  El agua no sólo se encuentra en los líquidos ingeridos. Nuestro propio organismo la genera (agua metabólica), producto de la conversión de la comida en energía. La comida también nos proporciona generosas cantidades. A pesar de esto, es importante no olvidar beber agua pura embotellada o filtrada. Según una de mis autoras favoritas en temas de nutrición, la norteamericana Leslie Kenton, la cantidad ideal de agua que debemos beber está relacionada con nuestro peso: divide tu peso actual por 8. Por ejemplo, si pesas 60 kilos deberías beber 7 vasos y medio de agua al día (o si redondeas la cifra, 8 vasos al día). Kenton aconseja aumentar la cantidad de agua en días de calor y si se practica algún deporte.


  La retención de agua asociada a la deshidratación suele ir acompañada de síntomas tan variados como calambres, debilidad, palpitaciones, desorientación, aturdimiento, y malestar en general.


  TRATAMIENTO PARA LA RETENCIÓN DE LÍQUIDOS


  El objetivo de la nutrición ortomolecular es analizar las necesidades nutricionales individuales de cada persona, estilo de vida, desgaste nutricional, herencia genética, etc, con el fin de diseñar un tratamiento personalizado que equilibre la bioquímica del organismo y ayude a eliminar trastornos y síntomas, y en este caso en concreto, la retención de líquido. Para tratar eficazmente este desequilibrio es necesario valorar los niveles nutricionales (especialmente de los nutrientes: vitamina B6, C, flavonoides, magnesio y ácidos grasos esenciales) y recomendar los nutrientes y alimentos adecuados para cada persona; analizar el nivel de hidratación, teniendo en cuenta el consumo de agua, el tipo de alimentos ingeridos, los antinutrientes y diuréticos presentes en la dieta como son el café, refrescos etc, síntomas generales y aspecto de la piel, entre otros; tener en cuenta los medicamentos que la persona pueda estar tomando, ya que muchos de ellos favorecen la retención de agua, especialmente los tratamientos hormonales, calmantes, esteroides y los destinados a regular la presión sanguínea; y estimar la actividad física, que influirá considerablemente en la salud del sistema linfático.


  Dieta


  Es muy difícil diseñar una dieta general que vaya bien a todas las personas con retención de líquidos. Sin embargo, sí se puede hablar de aquellas sustancias que deben ser eliminadas de la dieta, ya que favorecen la toxicidad interna, el desequilibrio celular y la deshidratación. Entre éstas se encuentran:


  
    	Café


    	Té


    	Azúcares


    	Grasas hidrogenadas (margarinas y comida preparada)


    	Sal


    	Productos lácteos


    	Trigo (pan, bollería, pasta etc.)


    	Alcohol

  


  Por otro lado, recomiendo comer los alimentos mencionados anteriormente, ricos en vitaminas B6, C, flavonoides, magnesio y ácidos grasos esenciales. Aparte, existen alimentos con efecto diurético que deben ser consumidos en la dieta siempre que sea posible. Estos son:


  
    Alfalfa, zanahorias, pepino, maíz, uvas, legumbres, mijo, nabos, algas, guisantes, piña, espinacas, berros, sandía y semillas de calabaza.

  


  Un alimento con grandes propiedades desintoxicantes es el miso, un compuesto de soja y del microorganismo Aspergillus oryzae (que actúa positivamente en la flora intestinal). Además de reducir el colesterol, alcalinizar la sangre, y neutralizar los efectos negativos causados por la contaminación, consumo de cigarrillos, etc., es rico en un alcaloide llamado «ácido dipicolónico», el cual tiene la capacidad de unirse a las moléculas de metales pesados, como el plomo, mercurio, aluminio, cadmio y arsénico, eliminándolos del cuerpo. Como ya hemos visto, un exceso de toxinas hace que el organismo retenga agua para diluir los efectos negativos de éstas. Por lo tanto, los alimentos que ayuden a eliminar toxinas y a limpiar nuestro organismo ayudarán a prevenir y a tratar la retención de agua. La sopa que recomiendo tomar regularmente es la siguiente:


  Se hierve una taza de agua de botella. Se pone una cucharada de pasta de miso en un plato o cuenco y se le echa un poco del agua hervida. Se da vueltas hasta que la pasta esté disuelta. Se echa el resto de agua y se añade un puñado de algas arame, nori, o cualquiera otra que se desee. Para los más aventureros, también se puede añadir un chorrito de leche de soja o un ajo troceado.


  Esta sopa se puede tomar a cualquier hora del día, para desayunar, a media mañana o tarde, o incluso como primer plato. Hay mujeres que han visto desaparecer poco a poco la celulitis y retención de líquido con una buena dieta y el uso diario de miso y algas. Por el contrario, si sufres de candidiasis (ver capítulo «Candidiasis crónica»), evita el miso, ya que es un fermentado y puede empeorar tus síntomas.


  Suplementos nutricionales


  
    	Omnium. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Factores C «1000» Plus. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Vitamina B6 «100 mg». 1 cápsula con la cena.


    	Dyno-Mins Magnesio. 1 comprimido con desayuno y cena.


    	EPA/GLA. 1 cápsula de gelatina con el desayuno y cena.


    	Complejo Avanzado de Protoantocianidinas 50 mg. 1 comprimido con desayuno y comida.

  


  Masaje


  Otra forma muy efectiva de estimular el sistema linfático y desintoxicar el organismo, es a través del masaje linfático. A parte de ser estupendo para prevenir y tratar la retención de agua, también está recomendado para tratar problemas circulatorios, menstruales y de alergias, problemas todos que suelen aparecer junto con la retención de agua.


  Ejercicio


  Este punto es de vital importancia puesto que la linfa para ser bombeada depende del efecto masaje producido por los músculos. Cualquier tipo de ejercicio es recomendable.


  La retención de agua no es una enfermedad en sí, sino reflejo de un desequilibrio en nuestro organismo. A través de una alimentación óptima, agua, actividad física y masajes regulares, no sólo puedes superar este problema, sino que posiblemente descubras una nueva sensación de bienestar, caracterizado por mayor energía, equilibrio emocional, una mente más aguda y mayor conciencia de lo que tu cuerpo necesita para mantenerse sano.


  Capítulo 11


  
HIPOTIROIDISMO LEVE: UN DESEQUILIBRIO IGNORADO


  Se llama hipotiroidismo al bajo rendimiento de la glándula tiroides. El extenso e impresionante trabajo de investigación del doctor americano Broda Barnes, sugiere que alrededor de un 40% de la población presenta diversos grados de hipotiroidismo. Sin embargo, sólo un pequeño porcentaje de estos casos es diagnosticado. Esto es debido, por un lado, a que la sintomatología es muy variada y se presta a confusión y, por otro, a que los análisis de sangre no son lo suficientemente sensibles como para detectar un hipotiroidismo leve.


  LA GLÁNDULA TIROIDES


  La forma en la que el organismo reacciona y se enfrenta a las enfermedades depende de un metabolismo sano. Éste es la suma de todas las reacciones que ocurren en el cuerpo y la velocidad con la cual el organismo quema la comida y el oxígeno. La glándula tiroides es de vital importancia para la salud porque es la que controla dicho metabolismo. Esto explica porqué cuando esta glándula no produce un nivel adecuado de hormonas se produce una ralentización de casi todas las partes y funciones del cuerpo, incluso del cerebro.


  La glándula tiroides está situada en el cuello, inmediatamente debajo de la laringe y enfrente de la tráquea. Está dividida en dos partes, el lóbulo derecho y el izquierdo, que descansan en cada lado de la «nuez». Estos lóbulos están unidos por un tejido, y en conjunto le proporcionan a la tiroides su característica forma de mariposa. Como muchos tejidos del cuerpo, la glándula tiroides recibe un buen riego de sangre, el cual le proporciona nutrientes y, a su vez, le ayuda a eliminar sustancias de desecho. Por el hecho de ser una glándula, produce secreciones que el riego sanguíneo distribuye a diversas partes del organismo. A este tipo de secreciones se les llama hormonas, y en particular, a las producidas por la tiroides se les denomina tiroxina, o T4, y triiodotironina, o T3.


  Dos de las materias primas para la manufacturación de estas hormonas son el mineral yodo y el aminoácido tirosina. El yodo es transportado de la sangre a la tiroides donde, una vez allí, se une a la tirosina, la cual forma parte de las células de dicha glándula. Ambos nutrientes se obtienen a través de la dieta: el yodo se extrae de forma directa de alimentos como el marisco, pescado y algas; y la tirosina se obtiene a través de la conversión de otro aminoácido, la fenilalanina, que se encuentra, principalmente, en el pescado, carne, almendras, semillas de calabaza y sésamo, garbanzos y lentejas. Para que esta conversión se lleve a cabo con éxito es necesario un nivel adecuado de las vitaminas B6 y C. Una vez el yodo y la tirosina se han unido, y a raíz de un complejo proceso bioquímico, se forman las hormonas T4 y T3.


  Ambas son idénticas excepto en que la hormona T3 contiene tres unidades de yodo, y la T4 contiene cuatro, de ahí sus nombres. Alrededor del 90% de su producción ocurre como T4 y el 10% como T3. Sin embargo, antes de que dichas hormonas lleguen a los receptores de las células, la mayoría de la T4 pierde un átomo y se convierte en T3, la cual tiene mayor afinidad con los receptores celulares y es cuatro veces más potente que su compañera.


  [image: tabla6]


  Sin embargo, la glándula tiroides no tiene control sobre la cantidad de hormonas que produce. Esto se decide en la «fábrica central»: la glándula pituitaria. Esta glándula está situada en el cerebro y, aunque es muy pequeña es uno de los órganos más poderosos del cuerpo. La pituitaria produce sus propias hormonas que controlan las actividades de la mayoría de todas las glándulas endocrinas. En el caso de la tiroides, su hormona controladora es la tirotropina. Las células de la tiroides disponen de unos receptores diseñados para recibir la tirotropina. Cuando esta hormona se une a los receptores, la glándula tiroides es estimulada para producir y segregar las hormonas T3 y T4. Si se necesita más producción de dichas hormonas, la pituitaria produce más cantidades de tirotropina para estimular la tiroides. Por el contrario, si existe un exceso de T4 y T3 en la sangre, la pituitaria interrumpe la estimulación de la tirotropina, cortando la producción de dichas hormonas.


  La pituitaria, a su vez, es gobernada por el «director general» o hipotálamo. Este órgano segrega una hormona llamada «la hormona liberadora de tirotropina», que es la que se encarga de informar a la glándula pituitaria lo que tiene que hacer.


  Como acabamos de ver, la producción de las hormonas T4 y T3 ocurre de forma perfectamente controlada. La mínima alteración en este proceso puede, sin embargo, suponer un desequilibrio con grandes repercusiones para el organismo. Para entender mejor la importancia de la salud de la glándula tiroides es necesario conocer algunos de sus efectos:


  EFECTOS DE LA GLÁNDULA TIROIDES


  
    	Aumenta el tamaño y número de mitocondrias (compartimentos, dentro de la célula, donde se produce energía) en la mayoría de las células del cuerpo.


    	Estimula el metabolismo.


    	Controla los niveles de colesterol y triglicéridos.


    	Controla el peso y apetito.


    	Aumenta el flujo sanguíneo y control de la función del corazón.


    	Aumenta la capacidad pulmonar.


    	Controla la secreción de los jugos digestivos y movilidad del aparato gastrointestinal.


    	Estimula la función mental (concentración, estado de alerta, memoria etc.).


    	Equilibra los fluídos en el cuerpo.


    	Controla la fuerza muscular.


    	Ayuda a combatir infecciones.

  


  No es de extrañar que un desequilibrio de la glándula tiroides pueda causar un sinfín de síntomas y manifestaciones diversas.


  Síntomas y manifestaciones del hipotiroidismo


  
    	Sensibilidad al frío*


    	Falta de memoria*


    	Infecciones frecuentes


    	Disminución de la libido*


    	Depresión


    	Retención de líquidos*


    	Apatía*


    	Falta de concentración


    	Caída del cabello*


    	Estreñimiento y gases*


    	Dolores de cabeza


    	Vértigo y mareos


    	Bajones de azúcar


    	Mala circulación*


    	Dolor persistente de espalda (zona baja)


    	Anemia


    	Colesterol y triglicéridos altos


    	Menstruaciones irregulares


    	Irritabilidad


    	Piel seca y cortada (especialmente en los pies y manos)*


    	Eczema o psoriasis


    	Acné


    	Tez pálida o amarillenta*


    	Uñas quebradizas


    	Fatiga*


    	Alergias alimenticias


    	Ronquera crónica


    	Congestión nasal


    	Obesidad y/o dificultad para perder peso*


    	Fácil aumento de peso*


    	Párpados hinchados


    	Escasa urinación durante el día*


    	Pies hinchados


    	Zumbido en los oídos


    	Temperatura baja del cuerpo*

  


  La variedad en estos síntomas y señales complica el diagnóstico, puesto que puede confundirse con un abanico de desequilibrios, desde candidiasis crónica hasta hipoglucemia reactiva o intolerancias alimenticias. Es por esto, que el diagnóstico debe hacerse teniendo en cuenta el historial clínico, síntomas, hábitos de vida, tipo de alimentación, temperatura basal y estado emocional de la persona, y no sólo basándose en la sintomatología o análisis de sangre.


  CAUSAS DEL HIPOTIROIDISMO


  Existen varias causas por las cuales una persona puede presentar síntomas de hipotiroidismo leve. Entre las más comunes están:


  
    	Deficiencia de ciertos nutrientes.


    	Candidiasis.


    	Agotamiento de las glándulas suprarrenales.


    	Intolerancia al trigo.


    	Dieta alta en ciertos alimentos.


    	Falta de la hormona progesterona y menopausia.


    	Uso de ciertos fármacos y toxicidad del mercurio.

  


  DEFICIENCIA DE CIERTOS NUTRIENTES


  Los nutrientes más importantes para el buen funcionamiento de la glándula tiroides son las vitaminas A, B2, B3, B6, B12, C, E; los minerales selenio, cinc, cobre y yodo; el aminoácido L-tirosina; y los ácidos grasos esenciales (Omega 3 y Omega 6). Sin estos nutrientes, la tiroides no puede producir un nivel óptimo de hormonas, ni la hormona T4 puede convertirse en T3, ni los receptores de dichas hormonas en las células pueden funcionar correctamente.


  Por otro lado, un bajo rendimiento de la tiroides impide la correcta absorción de ciertos nutrientes. Por ejemplo, sin una tiroides sana no se puede absorber la vitamina B12 eficazmente, lo cual puede causar anemia, síntomas mentales y problemas neurológicos, entre muchos otros; sin unos niveles adecuados de vitamina B6, no se puede utilizar el yodo de la dieta para la producción de las hormonas T4 y T3; sin un correcto nivel de vitamina C, los capilares de la glándula tiroides pueden sangrar...


  No todas las personas que sufren de hipotiroidismo presentan deficiencias de todos estos nutrientes. La labor del nutricionista ortomolecular es descubrir las deficiencias particulares de cada persona. En otras palabras, tratar al individuo y no a la enfermedad.


  CANDIDIASIS


  La candidiasis crónica es una infección de la levadura Candida Albicans que suele originarse en el intestino, pero puede afectar a todo el organismo. Son varias las formas en que dicha enfermedad puede influir negativamente en la salud de la glándula tiroides y en el uso de sus hormonas:


  
    	Los radicales libres producidos por la Candida Albicans y sus toxinas pueden dañar la tiroides.


    	La Candida Albicans posee receptores con afinidad a la hormona tiroxina.


    	La candidiasis suele producir deficiencia del mineral cinc, el cual es muy importante para la conversión de la hormona tiroxina (T4) en la triiodotironina (T3).


    	El doctor Michael McNett, experto en la conexión entre candidiasis e hipotiroidismo y fibromialgia, en una entrevista hecha por Mary Shomon (autora y experta en temas de la tiroides) en www.thyroid.about.com, explica que cuando el sistema inmunitario ataca las células de la cándida, se produce la ruptura de dichas células y la descarga de su contenido en nuestro organismo. Estos químicos, parece ser, interfieren con la habilidad de las hormonas tiroideas de producir sus efectos en las células. Según sus observaciones, los receptores de las hormonas tiroideas están divididos en varios tipos: los que están presentes en ciertas partes del cerebro, glándula tiroides y pituitaria que se encargan de marcar los niveles de las hormonas tiroideas en la sangre; y los presentes en el resto del cerebro, piel, músculos, huesos y tejido conectivo. Según el doctor McNett, los químicos producidos por las cándidas afectan únicamente a estos últimos receptores y, en su opinión, es por esto que los análisis de sangre suelen salir normales aún habiendo hipotiroidismo, ya que los receptores encargados de marcar los niveles de las hormonas tiroideas no quedan afectados.


    	Cuando una persona sufre de candidiasis crónica la mucosa intestinal suele estar inflamada e hiperpermeable, afectando la absorción de nutrientes. Sin embargo, como ya he mencionado anteriormente, la glándula tiroides necesita una serie de nutrientes muy importantes para su correcto funcionamiento, así pues un desequilibrio intestinal puede dar origen a un desequilibrio de la tiroides o de las hormonas tiroideas.

  


  El tratamiento de la candidiasis es vital para equilibrar la glándula tiroides y los efectos de sus hormonas (ver capítulo «Candidiasis crónica»).


  AGOTAMIENTO DE LAS GLÁNDULAS SUPRARRENALES


  Las glándulas suprarrenales producen las hormonas adrenalina y noradrenalina. Éstas pueden influir en la función de la tiroides, ya que las membranas de las células de esta glándula contienen receptores de dichas hormonas. Por lo tanto, si las glándulas suprarrenales, debido a un estrés continuo y a su agotamiento, producen poca cantidad de adrenalina y noradrenalina, los receptores de la tiroides no serán estimulados adecuadamente.


  Hoy en día, no es anormal presentar un cierto agotamiento de las glándulas suprarrenales, debido al estrés, ansiedad, el uso prolongado de antinutrientes como son el azúcar, café, alcohol y cigarrillos, o de fármacos como los corticosteroides. Los síntomas de un agotamiento adrenal son: debilidad, necesidad de ingerir alimentos salados, alergias, presión sanguínea baja, hipoglucemias, ojeras, dolores musculares y de articulaciones, mareo, pechos fibroquísticos, poca tolerancia al estrés, infecciones continuas, depresión, ansiedad, síntomas de envejecimiento prematuro, falta de libido... Todos estos síntomas se pueden confundir con el hipotiroidismo y, por ello, en la mayoría de los casos, únicamente se trata la tiroides. Es por esto, que muchos pacientes reaccionan negativamente al tratamiento hormonal tiroideo, ya que el aumento metabólico causado por el tratamiento puede acelerar el agotamiento de las glándulas suprarrenales. Por ello, ante un posible hipotiroidismo siempre hay que evaluar la salud de las glándulas suprarrenales y si éstas dan muestras de agotamiento lo ideal es tratar paralelamente las glándulas suprarrenales y la tiroides. El tratamiento generalizado de las glándulas suprarrenales consiste en el uso de nutrientes específicos como las vitaminas A, B2, B6, B5, C, y ácidos grasos esenciales (Omega 3 y 6) que alimentan y fortalecen estas glándulas; la eliminación de los antinutrientes mencionados; y la disminución de los niveles de estrés.


  ALERGIA O INTOLERANCIA AL TRIGO


  Parece ser que la gliadina, una de las proteínas del trigo, es muy similar a una proteína de la glándula tiroides. Cuando una persona presenta alergia al trigo, su organismo produce anticuerpos a esta sustancia para atacarla v defenderse de ella. De esta forma, estos mismos anticuerpos pueden atacar a la proteína de la glándula tiroides produciendo hipotiroidismo.


  Es recomendable eliminar el trigo (pan, espaguetis y pasta en general, galletas, etc.) de la dieta, y sustituirlo, especialmente, por quinoa, trigo sarraceno y arroz.


  DIETA ALTA EN CIERTOS ALIMENTOS


  Ciertos alimentos ingeridos en grandes cantidades y diariamente, pueden reducir la eficiencia de la glándula tiroides al disminuir la cantidad de yodo disponible para sintetizar las dos hormonas de la tiroides: la T3 y T4. Estos alimentos son: col, coliflor, coles de Bruselas, nabos, rabanitos, espinacas, zanahorias, melocotones, peras, fresas, cacahuetes, productos de soja, nueces y mijo.


  FALTA DE HORMONA PROGESTERONA Y MENOPAUSIA


  La progesterona, entre muchas funciones, estimula el funcionamiento de la tiroides. Por este motivo, es común que durante la menopausia, cuando los ovarios dejan de producir esta hormona, aparezcan síntomas de hipotiroidismo leve. Por otro lado, a partir de los 35 años, aproximadamente, la ovulación puede dejar de producirse con regularidad, a pesar de que la menstruación sigue siendo mensual. La progesterona es fabricada por los ovarios después de la ovulación, durante la segunda fase del ciclo menstrual. Por este motivo, no es anormal que a partir de esta edad la tiroides ralentice un poco su funcionamiento. En estos casos es importante seguir las pautas del tratamiento, indicado más adelante, aparte de los consejos dados en el capítulo «Equilibra tus hormonas y disfruta de ser mujer».


  USO DE CIERTOS FÁRMACOS Y TOXICIDAD DEL MERCURIO


  Según estudios, existen varios medicamentos que pueden contribuir al hipotiroidismo. Entre ellos se encuentran algunos de los destinados a tratar la tos, el clorhidrato de amiodarona (vasodilatador coronario) y el litio (usado en antidepresivos o para tratar enfermedades maniaco depresivas). Estos químicos pueden bloquear la secreción de las hormonas T4 y T3. Por otro lado, la dopamina y los corticosteroides suprimen la secreción de la tirotropina, segregada por la glándula pituitaria. Los corticosteroides, a su vez, bloquean la conversión de la hormona T4 a T3. La aspirina y otros fármacos que contienen salicilato, también pueden contribuir al hipotiroidismo, ya que impiden la unión de la hormona T4 a las proteínas transportadoras de la sangre, reduciendo la cantidad de dicha hormona en el torrente sanguíneo. Por otro lado, los estrógenos son antagonistas de la T4. El uso de estrógenos sintéticos, como la píldora anticonceptiva, puede desequilibrar el balance hormonal de la tiroides y producir síntomas de hipotiroidismo.


  Otra causa del hipotiroidismo puede ser debida a la toxicidad del mercurio debido a los empastes de amalgama. Cuando el mercurio se aposenta en un tejido (como puede ser la glándula tiroides) puede provocar una reacción de autoinmunidad, ya que el cuerpo considera este tejido como un agente extraño, poniendo en marcha un sistema de ataque. Otra forma en la que este metal puede ser responsable de causar hipotiroidismo es por su capacidad de unirse a la hormona T4 y prevenir que ésta se convierta en T3.


  DIAGNÓSTICO


  La forma de diagnóstico más común que usa la medicina tradicional para detectar el hipotiroidismo, es a través de un análisis de sangre donde se analizan valores hormonales sanguíneos, normalmente de la T4, T3 y tirotrofina. Sin embargo, como ya hemos visto anteriormente, las causas del hipotiroidismo leve no son, únicamente, una baja producción de hormonas. Hay que tener en cuenta la conversión de la hormona T4 en T3 y una deficiencia o resistencia de los receptores celulares de dichas hormonas. Por otro lado, se podrían discutir los parámetros de referencia que determinan si una persona tiene un nivel de hormonas adecuado, ya que éstos son demasiado amplios. Por otro lado, este tipo de pruebas tampoco mide el nivel intracelular de la hormona T3. En otras palabras, una persona puede presentar unos niveles correctos en sangre de dichas hormonas y, aún así, sufrir de hipotiroidismo leve, ya que las células pueden no estar recibiendo las cantidades adecuadas de hormonas.


  Existe, sin embargo, un método de diagnóstico muy fiable para detectar el hipotiroidismo leve, desarrollado por el doctor Broda Barnes, especialista de la glándula tiroides. Durante años, este médico pudo observar que muchos de sus pacientes presentaban síntomas de hipotiroidismo, pero, por el contrario, los análisis de sangre no mostraban anormalidades. A partir de esta contradicción, el doctor Broda Barnes desarrolló un simple, pero eficaz, test de temperatura para comprobar el funcionamiento de la tiroides y la respuesta de las células del organismo a las hormonas producidas por dicha glándula. Esta prueba es conocida con el nombre de «Test de Temperatura Basal de Barnes». El ritmo al cual el cuerpo produce calor se llama «índice metabólico». Muchos factores pueden afectar este índice, por ejemplo, el ejercicio, adrenalina, ingestión de comida, clima, etc. Por este motivo, el índice metabólico se mide bajo unas condiciones específicas: cuando el cuerpo está recién despertado, en reposo, tranquilo y sin alimento. La medición obtenida, bajo estas condiciones, se llama «índice metabólico basal» (IMB). Las hormonas producidas por la tiroides aumentan el IMB al estimular el uso celular de oxígeno para producir energía. Por este motivo, dos de los síntomas más comunes en el hipotiroidismo son: temperatura baja, debido a un bajo IMB; y cansancio, especialmente por la mañana, ya que existe poca producción de energía celular.


  Para llevar a cabo el «Test de Temperatura Basal de Barnes» sólo se necesita un termómetro de mercurio, pero es necesario seguir unos pasos muy importantes.


  TEST DE LA TEMPERATURA BASAL DE BARNES


  
    	Las mujeres deben hacer este test en el segundo, tercer y cuarto día de la menstruación. Por el contrario, las mujeres sin menstruación o los hombres que quieran hacer esta prueba pueden escoger 3 o 4 días seguidos del mes a su conveniencia. Es importante no hacer esta prueba durante el proceso de una enfermedad como la gripe.


    	La noche anterior se debe dejar el termómetro, ya rebajado, al lado de la cama.


    	Al despertarse a la mañana siguiente, se coloca el termómetro en la axila durante 10 minutos. ES MUY IMPORTANTE moverse lo menos posible, y sobre todo no levantarse, ni beber, ni comer nada, hasta finalizada la prueba. Lo mejor es permanecer en la cama descansando con los ojos cerrados.


    	Después de 10 minutos, se lee el termómetro y se anota la temperatura y el día.

  


  La temperatura debe oscilar entre 36,5° y 36,8°. Si, por el contrario, ésta se muestra, consistentemente, por debajo de 36,5°, puede reflejar un hipotiroidismo leve, especialmente si va acompañada de algunos de los síntomas mencionados anteriormente. Es importante tener claro este punto, ya que no todas las personas con la temperatura baja sufren de hipotiroidismo.


  La comunicación con el terapeuta durante la visita es muy importante para ayudar en el diagnóstico. Cierto tipo de información, que tal vez pueda parecerle irrelevante a la persona, es de vital importancia en estos casos. Por ejemplo, una mujer con hipotiroidismo es posible que haya tenido su primera menstruación a los 10 u 11 años, o, por el contrario, muy tarde a los 17o 18 años. Sus menstruaciones suelen ser irregulares y dolorosas. Esta mujer posiblemente haya tenido problemas para concebir o inexplicables abortos. Sus hijos suelen nacer grandes, ya que el feto produce cantidades extras de la hormona T3, la cual estimula el crecimiento. También suele alcanzar la menopausia antes de la edad estimada.


  TRATAMIENTO PARA EL HIPOTIROIDISMO


  Referente al hipotiroidismo, el doctor Broda Barnes dijo: «Luchar contra el malestar, una salud precaria y la enfermedad, con drogas que no son armas biológicas, y, por lo tanto, no naturales para el cuerpo, está bien cuando no hay nada más. Las aspirinas alivian el dolor de cabeza, los antibióticos una infección... pero no sufrimos de dolores de cabeza o infecciones debido a la falta en nuestro organismo de aspirinas o antibióticos. Si sufrimos de todo ello, y más, es debido a la reducida secreción de una tiroides en baja forma. Combatiremos estos síntomas con mayor efectividad y menos riesgos si le proporcionamos al cuerpo lo que le falta: su poderosa propia arma biológica.»


  Por ello, y para recuperar la salud de la tiroides y para estimular la buena respuesta del organismo a sus hormonas, es necesario seguir un tipo de programa que, a rasgos generales, se describe aquí:


  Dieta


  No todo el mundo responde positivamente a una dieta sana estándar y, por ello, la función del nutricionista ortomolecular es diseñar una que se adapte a las necesidades particulares de cada persona.


  Sin embargo, en términos generales, consume lo menos posible los alimentos supresores de la tiroides:


  
    Col, coliflor, coles de Bruselas, nabos, rabanitos, espinacas, zanahorias, melocotones, peras, fresas, cacahuetes, productos de soja, nueces y mijo.

  


  Por el contrario, incrementa:


  
    Perejil, huevos, albaricoques, pescado azul, algas, plátanos, almendras, berros, pepino, guisantes, manzanas, naranjas, higos, carne, semillas de calabaza y sésamo, garbanzos y lentejas.

  


  Es importante descubrir las posibles alergias o intolerancias alimenticias que pueden afectar, directa o indirectamente, a la tiroides, poniendo especial énfasis en los productos de trigo y, también, lácteos.


  Evita los estimulantes como los azúcares, café, cigarrillos, etc., ya que éstos pueden afectar a las glándulas suprarrenales que trabajan en sincronía con la tiroides.


  Sigue, en términos generales, una alimentación sana (ver «Nutrición ortomolecular»).


  Suplementos nutricionales


  Es importante identificar las deficiencias nutricionales de la persona y tratarlas con suplementos individuales específicos o con una combinación de éstos. Aunque hoy en día existen en el mercado buenos preparados para el tratamiento del hipotiroidismo, no hay que olvidar las deficiencias particulares de cada persona, que son las que han podido causar el desequilibrio, en primer lugar. Un programa general sería:


  
    	Formula VM-75. 1 comprimido con el desayuno.


    	Factores C «1000» Plus. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Vitamina E (600 u.i.). 1 perla con el desayuno. CUIDADO CON ESTA VITAMINA SI SUFRES DE HIPERTENSIÓN (ver capítulo «Suplementos nutricionales»).


    	Formula B-Complex «100 mg». 1 comprimido con el desayuno.


    	EPA/GLA. 1 cápsula de gelatina con el desayuno y cena.


    	Coenzima Q10 100. 1 cápsula de gelatina con el desayuno.


    	Ela-Vites. 1 comprimido en ayunas y a media tarde (no más tarde de las 18 horas), alejado de las comidas (1 hora antes o 3 horas después). Si el comprimido de la tarde te produce demasiada energía e insomnio por la noche, tómalo antes de comer.

  


  Otras recomendaciones


  
    	Elimina toxinas. Éstas pueden provenir del agua, aire y alimentos, en forma de pesticidas, conservantes, metales pesados, nitratos, etc., pero también a través de la toxicidad del propio cuerpo, como en los casos de estreñimiento crónico, candidiasis y parasitosis, entre otros. Es importante que evites al máximo todo tipo de toxinas, comiendo, siempre que sea posible, alimentos biológicos; bebiendo agua embotellada o filtrada; evitando el uso de fármacos y productos químicos, como los de limpieza; y tratando cualquier tipo de infección crónica o desequilibrio intestinal (ver capítulos «Candidiasis crónica» y «Parásitos: los pequeños intrusos»).


    	Practica algún tipo de ejercicio. Este punto es especialmente importante, ya que el ejercicio estimula las secreciones de la glándula tiroides y aumenta la sensibilidad de los tejidos hacia las hormonas T4 y T3.

  


  Muchas personas con hipotiroidismo leve que vienen sufriendo durante mucho tiempo de ciertos síntomas y signos, los asumen como parte de la vida. Ante todo, es fundamental no conformarse con un estado mediocre de salud.


  Luego, es importante detectar el hipotiroidismo y, después, actuar. Una vez que se equilibra el organismo y las células reciben la cantidad adecuada de hormonas, no sólo es posible que los síntomas y malestar desaparezcan, sino que puede surgir un nivel de energía hasta entonces desconocido.


  


  * Síntomas más comunes.


  Capítulo 12


  
EQUILIBRA TUS HORMONAS Y DISFRUTA DE SER MUJER


  Durante la vida reproductiva de la mujer, su salud está altamente determinada por el equilibrio de sus hormonas sexuales: estrógenos y progesterona. Cuando éstas se desequilibran pueden aparecer problemas como pérdida del deseo sexual, menstruaciones irregulares o abundantes, fibromas, quistes de pecho, endometriosis, infertilidad, síndrome premenstrual, retención de agua y aumento de peso, entre otros. El doctor John Lee, médico experto en el tema, define estos problemas como síntomas del nuevo «síndrome del predominio de estrógenos».


  EL CICLO MENSTRUAL


  Existen tres secciones principales del sistema hormonal que juegan un papel fundamental en el ciclo menstrual. La primera sección se compone del hipotálamo que produce, principalmente, la hormona liberadora de gonadotropina (GnRH). Ésta, a su vez, estimula la segunda sección, la pituitaria anterior, que secreta las hormonas foliculoestimulante (FSH) y luteinizante (LH). Éstas estimulan la tercera sección, los ovarios, para que produzcan estrógenos y progesterona. Cuando comienza la menstruación, el nivel de estas hormonas es muy bajo, lo cual produce un efecto estimulador en el hipotálamo para que produzca GnRH. Así comienza el ciclo hormonal de nuevo.


  En la primera parte del ciclo, más o menos los 14 primeros días, los niveles de estrógenos aumentan considerablemente. Éstos estimulan el crecimiento acelerado de los folículos ováricos para preparar el óvulo, que más adelante, podrá ser fertilizado por el espermatozoide. Este proceso estrogénico alcanza su punto álgido en la ovulación. La producción de estrógenos empieza a disminuir a partir de ésta. Sin embargo, una vez que el óvulo ha dejado el folículo, la hormona progesterona es producida en grandes cantidades, con el fin de preparar al endometrio para aceptar y nutrir al «posible» óvulo fertilizado el tiempo necesario para que se convierta en un bebé. Si el embarazo no se lleva a cabo, los niveles de estrógenos y progesterona disminuyen dando lugar a la menstruación. La progesterona, producida por los ovarios, aparte de su gran función durante el embarazo, ayuda a controlar el peso previniendo la retención de líquido y a usar la grasa para producir energía; es de vital importancia para la salud de la tiroides; estimula el deseo sexual; fortalece los huesos; y protege contra el cáncer y la formación de quistes.
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  No hay que confundir la progesterona natural con los progestógenos o progesterona sintética que se encuentra en preparados hormonales. Esta forma sintética inhibe la producción de progesterona en el organismo pudiendo causar serios efectos secundarios.


  Los estrógenos son producidos por los ovarios, glándulas suprarrenales y células grasas del organismo. Aunque comúnmente se les encapsula en un mismo término, los estrógenos, en realidad, son principalmente tres hormonas: estrona, estradiol y estriol. Estas hormonas:


  
    	Promueven el desarrollo y mantenimiento de las estructuras reproductivas de la mujer (especialmente la capa endometrial del útero), las características secundarias sexuales (distribución de la grasa en los pechos, abdomen, pubis, caderas; el tono de voz; el ensanchamiento de la pelvis; y la distribución del vello), y los senos.


    	Ayudan a controlar el balance de líquidos y electrolitos. La mayoría de éstos son minerales esenciales que ayudan a controlar el equilibrio de acidez y alcalinidad del organismo, al mismo tiempo que controlan la secreción de hormonas y neurotransmisores.


    	Estimulan la síntesis de proteínas, las cuales ayudan a crear nuevas hormonas y enzimas metabólicas, y a reparar los daños que se crean con el uso y desgaste del organismo.

  


  Por otro lado, las funciones principales de la progesterona son:


  
    	Protege contra los fibroquistes de mama.


    	Es un diurético natural.


    	Ayuda a convertir la grasa en energía.


    	Es un antidepresivo natural.


    	Protege contra el cáncer de endometrio y de mama.


    	Estimula la producción de osteoblastos (células constructoras de los huesos).


    	Ayuda en la acción de las hormonas tiroideas.


    	Normaliza los niveles de cinc y cobre.


    	Es necesaria para la supervivencia del embrión y el feto durante la gestación.

  


  En los últimos años se han llevado importantes estudios que demuestran que una gran mayoría de los problemas relacionados con el desequilibrio de las hormonas sexuales vienen dados por un exceso de estrógenos (especialmente estrona y estradiol) y una deficiencia de progesterona en el organismo. Habiendo visto las funciones que desempeña la progesterona en el organismo, no es de extrañar que este desequilibrio hormonal pueda tener consecuencias devastadoras en la mujer.


  Los efectos y síntomas más comunes de un exceso de estrógenos y una deficiencia de progesterona son:


  
    	Síndrome premenstrual


    	Depresión


    	Falta de deseo sexual


    	Desequilibrios de la glucosa


    	Necesidad de comer carbohidratos y dulces


    	Menstruaciones fuertes o irregulares


    	Mamas fibroquísticas


    	Hinchazón de mamas


    	Fibromas


    	Cáncer de mama


    	Cáncer de endometrio


    	Vaginitis


    	Retención de agua


    	Aumento de peso


    	Hipotiroidismo


    	Osteoporosis

  


  Existen varios factores principales que pueden influir en esto:


  
    	Exceso de xenoestrógenos presentes en el medio ambiente.


    	Falta de nutrientes en el hígado.


    	Desequilibrio intestinal.

  


  XENOESTRÓGENOS


  Éstas son sustancias ajenas al cuerpo con un efecto estrogénico, las cuales incluyen: pesticidas, plásticos, compuestos industriales y drogas farmacéuticas. Estos químicos tienen la estructura molecular muy parecida a los estrógenos y pueden cumplir diferentes funciones: unirse a los receptores hormonales de las células obstruyendo la respuesta hormonal natural; bloquear los receptores hormonales; y destruir los mensajes hormonales. El resultado, en todos los casos, es, por un lado, un exceso de estrógenos y, por contrapartida, un desequilibrio con la hormona progesterona. Los xenoestrógenos suelen ser productos provenientes del petróleo y solubles en grasa. Así pues, cuando comemos vegetales rociados con pesticidas, por ejemplo, éstos quedan depositados en nuestra grasa, convirtiéndonos así en candidatos a sufrir serios desequilibrios hormonales.


  Por otro lado, un gran número de mujeres usa hormonas sintéticas como medio anticonceptivo, para tratar los síntomas de la menopausia o, supuestamente, para equilibrar ciertos desarreglos hormonales. Estas hormonas químicas están compuestas, principalmente, de estrógenos y progestógenos. Por un lado, las hormonas sintéticas no son destruidas por el organismo con la misma facilidad que las naturales, acumulándose y produciendo síntomas de exceso de estrógenos, y por otro, como ya hemos visto, los progestógenos inhiben la producción de progesterona natural.


  Los xenoestrógenos son «anti-adaptógenos» y afectan negativamente a la red que conecta nuestra parte neurológica-endocrino-inmunitaria, encargada de que adaptemos nuestros sistemas para mantenernos sanos. Por otra parte, una dieta pobre en vitaminas, minerales, ácidos grasos esenciales y fitonutrientes nos predispone a sufrir de serios problemas de salud.


  DEFICIENCIA DE NUTRIENTES


  La degradación de estrógenos y progesterona, al igual que otras sustancias, ocurre en el hígado. Este proceso se divide en dos fases:


  
    	La fase 1, llevada a cabo por una serie de enzimas conocidas como P-450, en realidad no elimina toxinas sino que las prepara para ser degradadas y eliminadas. Para que esta fase se lleve a cabo, son devital importancia los minerales cinc, selenio, cobre y magnesio, además de las vitaminas B2, B6, B12 y ácido fólico. A menudo, en esta fase de preparación las propias sustancias que han de degradarse y eliminarse se convierten, temporalmente, en sustancias muy tóxicas.


    	La fase 2 es donde estas sustancias altamente tóxicas son unidas a ciertos nutrientes, como el glutatión, sulfuro o glicina, para ser desintoxicadas. En el caso de la degradación de estrógenos, el azufre es el nutriente que se encarga de escoltar a estas hormonas en su proceso de eliminación. Este mineral abunda en las cebollas, ajo, huevos, col, brócoli, alfalfa, nabos, berros, coliflor, rabanitos, coles de Bruselas y semillas de mostaza.

  


  Existen otros nutrientes necesarios para combatir algunos de los efectos de un exceso de estrógenos. Por ejemplo, la vitamina E ayuda a combatir los dolores de mamas antes de la menstruación, al igual que los coágulos durante ésta; los niveles de vitamina A suelen disminuir considerablemente después de dejar la píldora anticonceptiva, lo cual puede causar menstruaciones muy fuertes; la vitamina C, junto con los bioflavonoides, ayuda a fortalecer los capilares y previenen las menstruaciones abundantes; los ácidos grasos esenciales (Omega 6 y Omega 3) ayudan a regular las hormonas sexuales y previenen la inflamación y el dolor antes y durante la menstruación, al igual que en los casos de endometriosis; el magnesio ayuda a combatir los espasmos durante la menstruación.


  DESEQUILIBRIO INTESTINAL


  Una vez que el hígado ha degradado los estrógenos y los ha convertido en productos de desecho, éstos son llevados, principalmente, a través de la bilis hasta el intestino, donde son evacuados (el resto será eliminado a través de la orina). Sin embargo, si el colon aloja un exceso de bacteria «mala», se produce un aumento de la enzima beta-glucuronidasa, la cual favorece la reabsorción de los estrógenos de nuevo a la sangre. Este tipo de desequilibrio intestinal suele ser debido a una dieta baja en fibra. Es importante, en estos casos, reducir el consumo de productos lácteos, y, por el contrario aumentar el consumo de vegetales, frutas, legumbres, cereales, frutos secos y semillas.


  La fibra alimenta la buena bacteria intestinal y produce ácidos grasos esenciales, como el ácido butírico, que acidifican el colon. Este tipo de ácidos estimula el crecimiento de los acidófilus (bacteria «amiga»). Adicionalmente, la celulosa, fibra insoluble, se une a los estrógenos intestinales inhibiendo su reabsorción. Por otro lado, la lignina (fibra que se encuentra en las semillas y centeno, principalmente) es convertida por la flora intestinal en una sustancia antiestrogénica, que pasa a ser absorbida en la sangre y ejerce un efecto protector contra el cáncer de pecho. Es aconsejable, también, suplementar la dieta con un producto que contenga dosis altas de Lactobacillus acidofilus y Bifidobacterium bifidum. Es, a través, del aparato digestivo por donde absorbemos todos los nutrientes necesarios para la salud de nuestras células, producción de hormonas y enzimas metabólicas. Por ello, para equilibrar el sistema hormonal es muy importante resolver cualquier desequilibrio intestinal o digestivo. Los problemas más comunes intestinales son: candidiasis crónica (ver capítulo «Candidiasis crónica»), infección parasitaria (ver capítulo «Parásitos: los pequeños intrusos»), falta de ácido clorhídrico y/o enzimas digestivas.


  PASOS A SEGUIR PARA PREVENIR UNOS NIVELES ALTOS DE ESTRÓGENOS


  
    	Sigue las pautas de una dieta sana (ver «Nutrición ortomolecular»).


    	Bebe agua mineral embotellada en recipientes de vidrio. Si sólo puedes obtener agua embotellada en plástico, una vez en casa, cámbiala a una jarra de cristal. Nunca expongas al calor una botella de agua de plástico.


    	Elimina los productos lácteos, azúcares y estimulantes como el café, té, chocolate y refrescos. Estas sustancias, además de robarle nutrientes al cuerpo, saturan al hígado y bloquean las fases 1 y 2 de desintoxicación.


    	Asegúrate de que comes, como mínimo, 5 vegetales y 2 piezas de fruta al día. Además de fibra, estos alimentos te proporcionan antioxidantes y otros nutrientes para activar el hígado, limpiar las células y ayudarte a desintoxicar de químicos y de estrógenos.


    	Aumenta el consumo de cebollas, ajo, huevos, col, brócoli, alfalfa, nabos, berros, coliflor, rabanitos, coles de Bruselas y semillas de mostaza, por su alto contenido en azufre. Incrementa, también, losproductos de soja (miso, tofu, leche, yoghures, tempeh, tamari), lentejas, centeno, maíz, manzanas, almendras, avena, cacahuetes, frutas cítricas, hinojo, apio y algas. Estos alimentos son altos en fitoestrógenos, los cuales poseen actividad estrógena, aunque muy débil. Estos nutrientes compiten con los xenoestrógenos para entrar en los receptores hormonales, pero al ser sustancias naturales obtienen ventaja sobre sus rivales. Una vez en los receptores, bloquean la acción de los xenoestrógenos y, a la vez, protegen al organismo del efecto negativo de los estrógenos naturales, estrona y estradiol.


    	Consume productos ecológicos siempre que puedas. Evitarás unexceso de acción estrogénica en tu organismo y una sobrecarga de químicos para el hígado.


    	Minimiza el uso de plásticos para conservar alimentos grasos yevita comprar alimentos envueltos en ellos. Algunos químicos usados para que el plástico sea flexible se disuelven fácilmente en la grasa. Estos incluyen patatas fritas, quesos, mantequilla y chocolates, entre otros. Evita también los envases de tetrabrik de zumos y sopas, y las latas, ya que pueden contener plástico en su interior.


    	Nunca calientes comida envuelta en plástico. Por ejemplo, evitausar este tipo de producto para envolver alimentos que van a ser calentados o cocinados en el microondas.

  


  Suplementos nutricionales


  Cualquier disfunción intestinal que sufras debe ser tratada prioritariamente.


  Es aconsejable tomar suplementos nutricionales a diario para asegurarse de que todos los nutrientes requeridos para que el hígado degrade y desintoxique los estrógenos se encuentran presentes. Cada persona necesita unas dosis y unos nutrientes específicos en función de sus necesidades bioquímicas. Sin embargo, un programa básico de suplementos incluiría:


  
    	Ultra Preventive III sin cobre y con hierro. 2 comprimidos con el desayuno y comida. El hecho de no recomendar cobre a pesar de que el hígado lo necesita para realizar sus funciones de desintoxicación, es debido a que, en general, las mujeres con niveles altos deestrógenos suelen tener acumulación de cobre en su organismo, y, por contraste, una deficiencia de cinc.


    	Opticinc. 1 cápsula con la cena. Cuando los niveles de cobre aumentan en el organismo, los niveles de cinc bajan. Además, la falta de cinc está relacionado con una deficiencia de progesterona.


    	Vitamina B6 «100 mg». 1 cápsula con la cena.


    	Dyno-Mins Magnesio. 1 comprimido con la cena.


    	EPA/GLA. 1 cápsula de gelatina con el desayuno y cena. Un compuesto de Omega 3 (EPA) y Omega 6 (GLA). 1 perla después de cada comida.


    	Tridophilus. 1 cápsula antes del desayuno y cena. Recuerda guardar este producto en la nevera.


    	Total Cleanse Daily Fiber. 2 cápsulas en ayunas con un gran vaso de agua. Es importante consumir entre 1 litro y medio y 2 litros de agua diariamente cuando se toma fibra. Si es necesario, puedes repetir la dosis por la noche antes de acostarte.

  


  Opcional


  
    	L-Metionina. 1 cápsula a media mañana y media tarde, alejadas de las comidas. Este suplemento ayuda a degradar el exceso de estrógenos en el hígado.

  


  Por otro lado, evita, siempre que puedas, tomar medicamentos. Busca otras alternativas a la píldora anticonceptiva o a la terapia hormonal para tratar la menopausia.


  Recuerda que vivimos en un mar de estrógenos. Los producimos, comemos, bebemos y tomamos en forma de medicamentos. Cuidándonos y equilibrando nuestras hormonas sexuales podemos disfrutar de ser mujer cada día del mes.


  Parte V


  Sobre la salud mental


  


  Cuando el cuerpo se deprime

  Anorexia nerviosa: desequilibrios bioquímicos
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CUANDO EL CUERPO SE DEPRIME


  LA DEPRESIÓN Y SU CONEXIÓN CON LA NUTRICIÓN


  Durante mis años de estudio en el Institute for Optimum Nutrition de Londres tuve el privilegio de aprender de profesores y conferenciantes expertos en el campo de la psiquiatría, psicología y nutrición ortomolecular, entre ellos el británico Patrick Holford y el canadiense doctor Abraham Hoffer. A través de ellos descubrí la importancia de la nutrición ortomolecular en la prevención y tratamiento de las enfermedades mentales y su rol directo en la salud mental.


  En términos generales existen dos tipos de depresión: reactiva y endógena. La primera se basa en una reacción a un evento estresante en la vida, como la muerte de un ser querido. La segunda, no tiene una causa aparente y, por este motivo, es más difícil de tratar, volviéndose a menudo crónica. Sin embargo, hoy en día y gracias al trabajo de expertos en el campo de la bioquímica y psiquiatría ortomolecular, los misterios del cerebro y sus enfermedades están siendo decodificados, obteniéndose así grandes éxitos en el tratamiento de las enfermedades mentales.
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  La comunicación de las neuronas a través de mensajes químicos y eléctricos es de vital importancia para la salud mental. Los mensajeros químicos se llaman neurotransmisores y su desequilibrio puede causar depresión, entre otras enfermedades mentales. Durante años se ha investigado y se ha llegado a la conclusión de que el cerebro y el sistema nervioso están compuestos enteramente de moléculas de comida, y en ellos se concentran grandes cantidades de ácidos grasos esenciales, vitaminas, minerales, proteínas y carbohidratos. A raíz de estos descubrimientos, pioneros en este tema como Humphrey Osmond, Carl Pfeiffer y Abraham Hoffer empezaron a usar grandes dosis de nutrientes para corregir ciertos desequilibrios de los neurotransmisores, obteniendo resultados fabulosos entre sus pacientes esquizofrénicos y depresivos. Desde entonces, en EE. UU., Canadá e Inglaterra, la nutrición ortomolecular ha ido adoptando un lugar privilegiado en el tratamiento de las enfermedades mentales.


  Después de años de estudio y práctica se ha llegado a la conclusión de que los desequilibrios bioquímicos más comunes relacionados con la depresión son:


  
    	Deficiencia de nutrientes.


    	Desequilibrio de la glucosa.


    	Exceso de histamina.


    	Exceso de pirroles.

  


  DEFICIENCIA DE NUTRIENTES


  El estado mental de una persona está totalmente determinado por su estado metabólico (la suma de todas las reacciones bioquímicas que ocurren en un organismo, tanto las de sintetizar o anabólicas, como las de descomponer o catabólicas). Por ejemplo, cuando ingerimos proteínas su digestión libera los aminoácidos que las componen. Estos aminoácidos, mediante una serie de procesos metabólicos, se convierten en otros químicos, como son los neurotransmisores, que permiten la comunicación entre las células del cerebro, o neuronas. Algunos de ellos tienen la capacidad de estimular la actividad cerebral, como es el caso de la adrenalina, y otros de relajarla, como es la de la serotonina.


  Por otro lado, la comunicación entre neurotransmisores y células depende de la integridad estructural de la membrana de éstas. Dicha integridad está íntimamente ligada al tipo de grasas que comemos, ya que el cerebro está formado por un 60% de esta sustancia. Unos de las grasas más prevalentes es la llamada fosfatidilserina, la cual la produce el propio cerebro en presencia del ácido fólico, vitamina B12 y ácidos grasos esenciales (Omega 3 y 6).


  Para que los procesos metabólicos ocurran y para que el cerebro reciba la cantidad de neurotransmisores adecuados, se necesitan una serie de nutrientes, que veremos más adelante. Los neurotransmisores más importantes para prevenir y tratar la depresión son la serotonina, dopamina, adrenalina y noradrenalina.
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  Para que este proceso se lleve a cabo es necesario que haya unos niveles óptimos, en primer lugar, de triptófano (aminoácido que se encuentra en productos de soja, espirulina, semillas de calabaza, almendras, productos lácteos, pollo, pavo, aguacates, pescado, germen de trigo y plátanos, entre otros), pero también de ácido fólico, vitamina C, biotina, vitamina B6 y cinc. Sin estos, el proceso metabólico quedará bloqueado evitándose así la producción de serotonina y melatonina. Esto puede dar lugar a una depresión caracterizada por insomnio, ansiedad, reacción exagerada ante el estrés, hipertensión, infecciones frecuentes, alergias y antojos de carbohidratos.


  El tratamiento siempre depende de las necesidades bioquímicas específicas del paciente. Sin embargo, un programa general para este tipo de depresión se basaría en:


  
    	Formula VM-75.1 comprimido con el desayuno.


    	Formula B-Complex «100 mg». 1 comprimido con la comida.
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    	Niacina. 1 comprimido con el desayuno y cena. Esta vitamina puede causar un efecto ruborizante durante los primeros 20 minutos. Es absolutamente normal. Es recomendable tomarla siempre con comida para que el efecto sea menor y beber bastante agua en caso de que el rubor sea pronunciado. En personas muy sensibles, aconsejo no permanecer demasiado activo durante estos 20 minutos.


    	Factores C «1000» Plus. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Opticinc. 1 cápsula con la cena.


    	Omega-3 «700». 1 cápsula de gelatina con el desayuno y cena.

  


  Por otro lado, en muchos casos de depresión también se presenta una deficiencia de los neurotransmisores adrenalina y noradrenalina, que son sustancias motivantes para el cerebro. Sin cantidades adecuadas de estos neurotransmisores es fácil sentirse apático y desmotivado.


  Para que este proceso metabólico se lleve a cabo correctamente, se requieren niveles adecuados del aminoácido fenilalanina (pescado, carne, pollo, almendras, semillas de calabaza y sésamo, garbanzos y lentejas), a la vez que cantidades óptimas de vitaminas como son la C, B3, B6, B12, y ácido fólico y los minerales magnesio, manganeso, hierro, cobre y cinc. Las personas con depresión debido a una deficiencia de estos neurotransmisores suelen presentar hipotensión y antojo de estimulantes como café, cigarrillos, refrescos, azúcar, etc.


  El tratamiento general para este tipo de depresión se basaría en:


  
    	Ultra Preventive III. 2 comprimidos con el desayuno y comida.


    	Ela-Vites. 1 comprimido a media mañana y media tarde, 1 hora antes (como mínimo) de ingerir alimento.


    	Omega-3 «700». 1 cápsula de gelatina con el desayuno y comida.

  


  Cuando la persona no sólo carece de una dieta rica en todos estos nutrientes mencionados, sino que, por otro lado, abusa de los llamados «antinutrientes» (sustancias que le roban al cuerpo nutrientes), como son el tabaco, alcohol, azúcar, granos refinados y grasas saturadas, con facilidad se puede presentar un bloqueo del metabolismo y la aparición de un sinfín de enfermedades, tanto físicas como mentales, incluidas la depresión.


  DESEQUILIBRIO DE LA GLUCOSA


  La glucosa es el principal nutriente del cerebro y su principal fuente de energía. El cerebro no tiene capacidad para guardar glucosa en caso de necesitarla, por lo tanto, requiere un continuo abastecimiento de dicho nutriente. El 30% de la glucosa de la sangre va al cerebro como forma de energía. Es fácil entender los efectos devastadores que puede causar un desequilibrio en su regulación. Cuando los niveles de glucosa bajan, el cerebro pierde su fuente básica de energía dando lugar a síntomas y problemas como confusión, angustia, irritabilidad, nerviosismo, agotamiento físico y mental y depresión, entre otros.


  Cuando ingerimos granos refinados, azúcares de todo tipo, excesos de fruta, alcohol, etc., los niveles de glucosa de la sangre aumentan considerablemente. El páncreas, para contrarrestar este efecto, produce grandes cantidades de insulina rebajando así los niveles de glucosa. Este proceso ocurre de forma rápida causando un efecto «rebote». Como resultado los niveles de glucosa bajan desproporcionadamente causando los síntomas típicos del «bajón de azúcar» (depresión, angustia, malestar general, temblores, dolores de cabeza). Para compensar, el cuerpo pide más carbohidratos refinados, azúcar, alcohol o cualquier otra sustancia que vuelva a ayudarle a subir los niveles de glucosa. Si volvemos a ingerir alguna de estas sustancias el cuerpo volverá a experimentar el mismo proceso. Es un círculo vicioso.


  Por otro lado, cuando la glucosa de la sangre está baja, las glándulas suprarrenales producen adrenalina para ayudar a subir dichos niveles. Esto produce el desgaste de dichas glándulas y con el tiempo puede favorecer la disminución de la producción de adrenalina y noradrenalina (como ya hemos visto, éstas son sustancias vitales para prevenir la depresión). La atención a este posible desequilibrio es fundamental a la hora de tratar la depresión. Ignorando este punto es difícil superar esta enfermedad mental.


  PERFIL DE TOLERANCIA A LA GLUCOSA


  
    	¿Sientes bajadas de energía durante el día, especialmente a media mañana y media tarde?


    	¿Consumes azúcares como azúcar de mesa refinada o integral, miel, siropes, melazas, chocolate etc., regularmente durante el día?


    	¿Consumes granos y harinas refinadas como pan, pasta y arroz; blanco, galletas, cereales de desayuno, productos de bollería etc.?


    	¿Tomas café, té y refrescos regularmente durante el día?


    	¿Bebes alcohol entre comidas o más de varias copas de alcohol durante la comida?


    	¿Evitas comer proteína (carne, pescado, huevos, frutos secos, semillas, algas, productos de soja y lácteos, quinoa, legumbres y arroz) en cada comida?


    	¿Te despiertas regularmente alrededor de las 4 de la madrugada?


    	¿Te cuesta despertarte por las mañanas y ponerte en marcha?


    	¿Evitas el desayuno?


    	¿Fumas?

  


  Si has contestado afirmativamente a 5 o más preguntas es posible que presentes un desequilibrio en la regulación de la glucosa.


  La mejor forma de combatir este problema es eliminando los estimulantes (café, refrescos...), comida refinada y azúcares, comiendo regularmente durante el día, reduciendo el consumo de cigarrillos y siguiendo una dieta sana (ver capítulo «Nutrición ortomolecular: la medicina del Siglo XXI»).


  El tratamiento con suplementos para este tipo de depresión debería incluir:


  
    	Formula VM-75.1 comprimido con el desayuno.


    	Factores C «1000» Plus. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Optizinc. 1 cápsula con la cena.


    	Cromo polinicotinato (200 mcg). 1 comprimido con desayuno y comida.


    	Vitamina B6 «50 mg». 1 comprimido con el desayuno y cena.

  


  EXCESO DE HISTAMINA


  La histamina es una sustancia que se encuentra en muchas células del cuerpo y es un importante neurotransmisor. Sin embargo, un exceso de histamina, llamado histadelia, puede causar una larga lista de síntomas tanto físicos como mentales.


  La histadelia suele aparecer en familias y se manifiesta alrededor de los 20 años de edad. El tipo de depresión que conlleva suele manifestarse con miedos anormales, constantes pensamientos de suicidio, obsesiones, llanto y confusión.


  Este tipo de personas, llamados histadélicos, suele tener un metabolismo rápido, lo cual les provoca el comer muy a menudo, y tienen tendencia a la adicción de drogas recreativas, alcohol y azúcar.


  Características físicas y síntomas de la persona histadélica


  
    	Delgado


    	Produce mucha saliva


    	Buenos dientes con pocas caries


    	Poco vello


    	Cabello castaño o moreno


    	Si lleva barba, ésta suele ser de color más claro que el cabello


    	Dedos de las manos y pies largos


    	Dientes incisivos grandes


    	Manos, pies, orejas y nariz grandes


    	Venas prominentes


    	Suda con facilidad y abundancia


    	Físicamente atractivo


    	La luz le hace estornudar


    	En la cama siente las pulsaciones en la cabeza


    	Picores


    	Dolores de estómago


    	Calambres musculares


    	Alergias


    	Gran impulso sexual

  


  Características mentales de la persona histadélica


  
    	Tímido y muy sensibles en edad adolescente


    	Tensión


    	Depresión


    	Miedos anormales


    	Rituales


    	Compulsiones


    	Pensamientos suicidas

  


  Desequilibrios causados por la histadelia


  
    	Enfermedades mentales (esquizofrenia, comportamiento compulsivo, anorexia y bulimia, depresión, fobias, confusión mental, pensamientos suicidas).


    	Alergias


    	Hipoglucemia


    	Dolores de cabeza


    	Problemas sexuales, como ninfomanía


    	Problemas de autoinmunidad, como artritis reumática


    	Úlceras


    	Asma


    	Problemas de piel como dermatitis, urticaria


    	Hipertensión


    	Problemas cardiovasculares


    	Insomnio

  


  El tratamiento de la histadelia debe consistir en una dieta sana (ver capítulo «Nutrición ortomolecular: la medicina del Siglo XXI») y basarse en los siguientes suplementos nutricionales:


  
    	Formula VM-75. 1/2 comprimido con el desayuno. La razón de tomar media pastilla es que con un exceso de histamina es importante no tomar más de 200 mcg de ácido fólico. Una pastilla de VM-75 contiene 400 mcg, por esta razón recomiendo tomar solamente medio comprimido.


    	Factores C «1000» Plus. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Dyno-Mins Calcio. 1 comprimido con el desayuno y cena.


    	L-Metionina. 1 cápsula una hora antes de la comida y cena.


    	Vitamina B6 «100 mg». 1 cápsula con la comida y cena.


    	Opticinc. 1 cápsula con la cena.


    	Manganeso quelado. 1 comprimido con la cena

  


  EXCESO DE PIRROLES


  En 1958 un médico canadiense, el doctor Payza, descubrió una sustancia de color malva en la orina de pacientes que habían sido sometidos a un experimento con LSD. Esta misma sustancia malva fue encontrada más tarde en 1961 por los doctores Hoffer y Mahon en sus pacientes psiquiátricos, los cuales nunca habían tomado LSD u otro tipo de droga. Más tarde, un científico canadiense llamado Donald Irvine descubrió que dicha sustancia malva era un químico llamado criptopirrol, que se unía a los aldehidos (un compuesto químico). Puesto que la vitamina B6 es un aldehido, se estudió la posibilidad de que los criptopirroles pudieran producir deficiencia de dicha vitamina. Esta idea fue confirmada y en el proceso se llegó a una conclusión muy importante para tratar la depresión: la unión de la vitamina B6 y los criptopirroles extraían el cinc del cuerpo.


  Con estos descubrimientos nació el término pirroluria y su tratamiento con vitamina B6 y cinc. Hoy en día, las últimas investigaciones indican que el manganeso también cumple una labor importante en el tratamiento de los pacientes pirrolúricos.


  Características físicas de la persona pirrolúrica


  
    	Dientes frontales muy apretados


    	Manchas blancas en las uñas


    	Estrías


    	Piel blanca con poca tolerancia al sol


    	Gran similitud física entre hermanas

   


   Síntomas y signos de la pirroluria


   
    	Depresión


    	Fuertes dolores de cabeza


    	Agotamiento nervioso


    	Intolerancia al alcohol y drogas


    	Frecuentes infecciones y gripes


    	Fatiga


    	Falta de apetito

       
    	Hipersensibilidad a la luz del día


    	Náuseas y vómitos


    	Temblores


    	Estreñimiento


    	Palpitaciones


    	Dependencia familiar


    	Necesidad de aislamiento y de rutina diaria

  


  El tratamiento de la pirroluria consiste en una dieta sana (ver capítulo «Nutrición ortomolecular: la medicina del Siglo XXI») y el uso de los siguientes suplementos nutricionales:


  
    	VM-75.1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Vitamina B6 «50 mg». 1 cápsula con la comida y cena.


    	Optizinc. 1 cápsula con la cena.


    	Manganeso quelado. 1 comprimido con la cena.

  


  NUNCA se debe suspender el uso de un fármaco antidepresivo sin supervisión médica.


  En España, hoy en día, el énfasis terapéutico de la depresión se basa en la alteración de la química por medio de fármacos (la mayoría tóxicos) y/o psicoterapia. Sin embargo, no hay que olvidar que el cerebro, sistema nervioso y neurotransmisores están todos compuestos de nutrientes. Por consiguiente, la falta de éstos indudablemente afecta el humor, comportamiento y capacidad mental. Corrigiendo deficiencias nutricionales se puede aliviar la depresión, reducir los efectos secundarios de la medicación y mejorar la respuesta a la psicoterapia.


  Capítulo 14


  
ANOREXIA NERVIOSA: DESEQUILIBRIOS BIOQUÍMICOS


  ¿Quién no ha oído hablar de la anorexia nerviosa? Hoy en día, en nuestra sociedad, más y más personas sufren de este trastorno, o al menos, conocen alguien que lo padece.


  ¿Cuál es la causa o causas que producen que una persona rechace el instinto tan básico de comer; que se vea asimisma distorsionada; que haga ejercicio compulsivamente; que trate a su cuerpo con incesante severidad abusando de laxativos, provocándose el vómito...?


  Hasta hoy en día, las respuestas a estas cuestiones tenían una base psicológica. Sin embargo, últimamente, se han llevado a cabo una serie de investigaciones que sugieren que las causas pueden tener un fuerte componente físico. Aunque, indudablemente nuestra sociedad con sus cánones de belleza juega un papel muy importante en el aumento de la anorexia nerviosa, tenemos que preguntarnos por qué hay personas que sucumben a la dictadura de la moda o entran en la espiral destructora de la anorexia nerviosa y otras no. Tal vez es aquí donde entra el aspecto bioquímico del que la sufre.


  El profesor de química orgánica británico, Derek Bryce-Smith, en su libro The Zinc Solution (La solución del cinc), critica la forma en que ciertas enfermedades (entre ellas la anorexia nerviosa) quedan categorizadas en «todo está en la mente (del paciente)». Bryce-Smith dice:


  
    «¿Qué es la mente? Un psiquiatra, al que le preguntasen esta pregunta, seguramente respondería: el cerebro. Pero, como sabemos, el cerebro es un órgano físico altamente complejo que responde a mensajes químicos, de forma muy parecida a cualquier otro órgano del cuerpo. Puede ser bien alimentado, mal alimentado o dañado; y, por lo tanto, reaccionará en consecuencia.»

  


  No hay ninguna duda de que los pensamientos pueden ser alterados y distorsionados, según con lo que se alimenta al cerebro. Por ejemplo, el alcohol nos puede hacer sentir tristes, deprimidos o felices sin una razón emocional real; los alucinógenos nos pueden hacer ver cosas irreales; la glucosa de la sangre en bajas cantidades puede convertirnos en personas irritables, confundidas y desorientadas. Por lo tanto ¿es tan extravagante pensar que la anorexia nerviosa pueda ser causa de un desequilibrio bioquímico del cuerpo, el cual puede alterar la forma en que una persona piensa y se comporta?


  POSIBLES DESEQUILIBRIOS BIOQUÍMICOS CAUSANTES DE LA ANOREXIA NERVIOSA


  
    	Predisposición genética


    	Dieta subóptima


    	La dieta típica occidental

  


  PREDISPOSICIÓN GENÉTICA


  Se ha observado en muchos casos que los trastornos de la alimentación (entre ellos la anorexia nerviosa) tienden a darse en familias, o al menos, existe, en varios miembros de la misma familia, la tendencia hacia el comportamiento obsesivo. De hecho, no es extraño observar ansiedad, fobias e incluso alcoholismo en la familia de una persona que sufre anorexia nerviosa.


  Una de las causas principales de esta predisposición genética podría ser el desequilibrio de la histamina en el cuerpo. La histamina, aparte de ser un poderoso químico producido por el cuerpo como primera línea de defensa del sistema inmunitario contra alergias e infecciones, es también un neurotransmisor muy importante para la transmisión de impulsos nerviosos en el cerebro y el sistema nervioso. Se encuentra en grandes concentraciones, junto con el mineral cinc, en una sección del cerebro llamada el hipocampus. Éste es vital para la integridad de los pensamientos, memoria y emociones. Por consiguiente, los niveles de histamina pueden afectar directamente la estabilidad y la salud mental.


  Hay personas que genéticamente producen grandes cantidades de histamina, lo cual es normalmente un factor hereditario. Estas personas, llamadas histadélicas, muestran unas características físicas determinadas: Poco vello, dedos largos de las manos y pies, delgados por naturaleza, orejas grandes, dientes incisivos centrales grandes, producción de mucha saliva, venas prominentes, físicamente atractivos, la luz les hace estornudar, en la cama sienten las pulsaciones en la cabeza, picores, dolores de estómago, calambres musculares, alergias, gran impulso sexual.


  Características mentales


  Tímidos y muy sensibles en edad adolescente, tensión, depresión, miedos anormales, rituales, compulsiones, pensamientos suicidas. Ver capítulo «Cuando el cuerpo se deprime».


  DIETA SUBÓPTIMA


  Normalmente las personas que sufren de anorexia nerviosa han seguido una dieta muy limitada previamente al desarrollo de la enfermedad. Ésta no se debe necesariamente al deseo de perder peso, sino por un descuido en la alimentación causado, entre otras razones, por una época de exámenes, irregularidad en los hábitos alimenticios, demasiado tabaco, experimentación con drogas recreativas, estrés emocional (descubrimiento del sexo, de la propia identidad etc.).
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  Esta dieta subóptima puede causar una serie de desequilibrios en el cuerpo. Por ejemplo, la irregularidad en la alimentación, la falta de variedad en ésta, el uso de antinutrientes (alcohol, tabaco, café etc.), el estrés, pueden causar deficiencias de nutrientes como el cinc. Nutriente, cuya deficiencia, ha sido relacionada con la anorexia nerviosa. La falta de cinc en el cuerpo puede distorsionar la imagen que una persona tiene de sí misma, producir depresión y, junto con la deficiencia de la vitamina B6, interferir en la absorción de nutrientes presentes en los alimentos y también favorecer las alergias alimenticias.


  Otra de las causas de los problemas emocionales y mentales que se da en los trastornos de la alimentación, entre ellos la anorexia nerviosa, se encuentra en los desequilibrios de los neurotransmisores del cerebro. Éstos pueden ser causados por insuficiencia de ciertos aminoácidos en la dieta.


  Los aminoácidos son los componentes de las proteínas. Éstas se encuentran en alimentos como la carne, pescado, frutos secos y semillas, productos de soja, legumbres, algas, productos lácteos, huevos. El cuerpo requiere 22 aminoácidos para funcionar adecuadamente, y especialmente para reforzar los pasos metabólicos del cerebro, ayudando a equilibrar el humor, las funciones mentales y el comportamiento. Solamente ocho de estos aminoácidos son esenciales (los necesitamos obtener a través de la dieta). El resto puede ser «fabricado» en el mismo cuerpo, por un proceso bioquímico, a través de estos ocho aminoácidos esenciales.


  Dos de las razones por las que esta deficiencia de aminoácidos puede aparecer es debido a una carencia de proteína en la dieta, o a una deficiencia en los cofactores (vitaminas y minerales) que favorecen la conversión de los aminoácidos esenciales en los no esenciales. Varios estudios muestran que cuando existe una deficiencia del aminoácido serotonina, las personas se comportan de forma anormal mostrando, en ciertos casos, un comportamiento obsesivo típico de la anorexia nerviosa.


  También se ha comprobado que la deficiencia del aminoácido asparagina, el cual junto al ácido glutámico es el aminoácido que más abunda en el cerebro, puede causar trastornos emocionales y de comportamiento relacionados con la anorexia nerviosa. La falta de este aminoácido puede favorecer la pérdida de la seguridad en uno mismo y la inhabilidad para enfrentarse a los problemas de la vida.


  LA DIETA TÍPICA OCCIDENTAL


  No solamente una dieta limitada o irregular puede ser la causa de desequilibrios nutricionales. Hay personas que previamente al desarrollo de la anorexia nerviosa comían copiosamente grandes, o normales, cantidades de lo que se considera una dieta normal en nuestra sociedad. La típica dieta occidental, alta en comida frita, azúcar, carbohidratos refinados, café, té, comida procesada, alimentos bañados en pesticidas y hormonas, puede ser responsable de deficiencias nutricionales que pueden favorecer la anorexia nerviosa (como hemos visto anteriormente).


  Las dietas ricas en azúcar son muy altas en calorías y bajas en nutrientes. Y lo que es aún peor, para metabolizar este tipo de alimentación el cuerpo usa una gran cantidad de nutrientes que, por otro lado, no quedan reemplazados por este tipo de dieta. Con el tiempo el cuerpo queda totalmente falto de nutrientes, entre ellos los indispensables para mantener una salud mental óptima y una percepción realista y saludable de nosotros mismos.


  TRATAMIENTO PARA LA ANOREXIA NERVIOSA


  Sería imposible definir un tratamiento general para la anorexia, o basar el tratamiento en una dieta, puesto que el paciente posiblemente se muestre reacio a comer o no pueda llevarla a cabo. Sin embargo, todo alimento que sea introducido en la dieta de una persona que sufra de anorexia nerviosa, debe ser de alto contenido en nutrientes y proteínas. Por ello, aconsejo usar los alimentos recomendados en el capítulo «Nutrición ortomolecular: la medicina del Siglo XXI». Para completar la dieta es importante añadir proteína en polvo. La que recomiendo se llama Whey-To-Go (sabor vainilla natural). Es importante tomar 1 cucharada, tres veces al día, con un vaso de agua, zumo de fruta o leche vegetal (preferiblemente, ir variando estas opciones). Se le puede añadir fruta y/o frutos secos a este batido.


  Por otro lado, es importante introducir suplementos nutricionales, ya que éstos pueden provocar cambios positivos en la salud mental y física de la persona que sufre este desequilibrio. Los suplementos nutricionales pueden comenzar a poner en marcha el equilibrio bioquímico del organismo y, de esta forma, es posible que la persona empiece a tener una relación más positiva con los alimentos. Estos suplementos nutricionales son:


  
    	Formula VM75. 1 comprimido con el desayuno o batido de la mañana.


    	Optizinc. 1 cápsula con la comida y cena, o con sus respectivos batidos.


    	Vitamina B6 «50 mg». 1 comprimido con la comida y cena, o con sus respectivos batidos.


    	EPA/GLA. 1 cápsula de gelatina con desayuno y cena, o con sus respectivos batidos.

  


  La anorexia nerviosa es una enfermedad compleja que requiere un análisis tanto físico como psicológico del que la padece. El éxito de su recuperación está en el tratamiento holístico, y en el apoyo familiar y de la sociedad. Un primer paso para su prevención es entender la importancia de una buena alimentación, ya que mejorando la forma en que comemos ayudaremos a nuestros hijos, y a nosotros mismos, a vivir más en armonía física y mentalmente. Tal vez así la moda dejará de tener una influencia negativa en nuestras vidas, y, tal vez lograremos vivir el estrés de la vida como lo que realmente es: parte de la evolución del ser humano.


  Parte VI


  Sobre el envejecimiento


  


  El envejecimiento prematuro y los metales pesados

  Envejecimiento versus deterioro


  Capítulo 15


  
EL ENVEJECIMIENTO PREMATURO Y LOS METALES PESADOS


  Durante nuestra evolución hemos estado expuestos a los materiales tóxicos del medio ambiente. Éstos siempre han estado presentes en cierto grado en la tierra y agua. Es por esto que hemos desarrollado mecanismos de defensa para protegernos de la entrada de dichas toxinas en nuestro organismo y, en caso de que estos mecanismos no sean lo suficientemente eficaces, hemos desarrollado sistemas para eliminar estos materiales una vez dentro de nuestro organismo.


  El problema es que este fabuloso sistema de defensa que la naturaleza nos ha proporcionado no es capaz de lidiar con la enorme variedad y concentración de metales tóxicos a los que estamos expuestos día a día. La Revolución Industrial ha sido responsable de tirar grandes cantidades de materiales tóxicos al medio ambiente, sin que nuestro sistema de defensa haya tenido tiempo de adaptarse (normalmente toma miles de años para que las adaptaciones evolutivas se establezcan a través de las generaciones, y tan sólo hemos tenido 100 años de exposición masiva a estas sustancias tóxicas).


  Sabiendo esto es nuestra responsabilidad aprender cómo limitar nuestra exposición y cómo protegernos contra los efectos de estos tóxicos de nuestro medio ambiente.


  ¿QUÉ SON LOS METALES PESADOS?


  Son elementos de mayor tamaño y peso que los nutrientes, no tienen función biológica en el cuerpo, son considerados tóxicos y actúan como antinutrientes. En otras palabras, interfieren con la absorción y utilización de nutrientes y/o favorecen su eliminación. Los metales pesados se unen a enzimas previniendo que éstas lleven a cabo su función de metabolizar, reparar, digerir etc. Por ejemplo, el plomo se une a ciertas enzimas y tejidos con suma facilidad, sustituyendo a los minerales cinc, hierro, calcio, magnesio y cobre. De esta forma los síntomas de un exceso de plomo son muy similares a los de la deficiencia de dichos minerales.


  Los metales pesados más característicos e investigados son el mercurio, plomo, cadmio, arsénico y aluminio.


  FUENTES DE CONTAMINACIÓN


  
    	Mercurio: Empastes de amalgama, pescado contaminado, fungicidas, insecticidas, productos de limpieza y fotografía, y papel.


    	Plomo: Vegetales y fruta cultivados cerca de autopistas y lugares transitados por vehículos, minería y fundición, gasolina con plomo, pintura, tuberías del agua, cerámica barnizada, soldaduras, pilas, algunos cosméticos como los tintes del cabello.


    	Cadmio: Cigarrillos, comida (como marisco, atún, hígado, riñones, trigo, arroz, tomates y patatas), desechos industriales que han sido quemados, minería y fundición de cinc, fertilizantes altos en fosfatos, fabricación de pilas, plásticos de color, gasolina, pilas.


    	Arsénico: marisco contaminado por aguas costeras, insecticidas, desechos de la construcción que han sido quemados, combustión de carbón y fundiciones.


    	Aluminio: Utensilios de cocina, papel de aluminio, antiácidos, desodorantes y antitranspirantes, cierta medicación.

  


  EL DAÑO DE LOS METALES PESADOS


  Los metales pesados son extraños en nuestro sistema biológico, y afectan nuestros niveles de minerales, lo cual puede disminuir los procesos antioxidantes y desintoxicantes. Cuando nuestro organismo no puede desintoxicarse adecuadamente aparecen síntomas relacionados con el envejecimiento prematuro: dolores de las articulaciones, pérdida de la visión, falta de memoria y concentración, etc.


  Por otro lado, los metales pesados a menudo interfieren con los procesos metabólicos, pueden activar la producción de radicales libres y provocar la destrucción de las membranas celulares y sus componentes. Cuando esto ocurre, los tejidos pierden elasticidad y agua, lo cual puede disminuir la vitalidad de los tejidos y órganos. Incluso en bajas concentraciones, los metales pesados pueden presentar problemas, ya que alteran los mecanismos de señalización de las células, afectando las funciones celulares, como la diferenciación y proliferación, además de afectar directamente los tejidos, incluido el cerebro, riñones, la médula ósea y el sistema cardiovascular, en los cuales quedan acumulados.


  Los metales pesados tienen una naturaleza antagonista y una estructura bioquímica muy parecida a los minerales, lo cual les proporciona ventaja para habitar los espacios destinados a estos nutrientes, dejando al organismo expuesto a una desnutrición mineral. Por ejemplo:
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  Síntomas y signos causados por toxicidad de metales pesados


  Mercurio


  
    	Fatiga crónica


    	Depresión


    	Falta de memoria y función cognitiva


    	Inestabilidad emocional


    	Hormigueo o cosquilleo en las extremidades


    	Disminución del tacto, oído o visión


    	Hipersensibilidad y alergias


    	Infecciones recurrentes (incluida la candidiasis)


    	Deficiencia de la función inmunitaria


    	Problemas cardiovasculares


    	Anemia


    	Lengua irritada


    	Poco apetito


    	Náuseas


    	Hipertensión


    	Poco sentido del gusto u olfato


    	Acné o piel grasa


    	Infertilidad

  


  Plomo


  
    	Fatiga


    	Falta de apetito


    	Dolores de cabeza


    	Falta de memoria o concentración


    	Pérdida de coordinación


    	Irritabilidad


    	Dolores de músculos, huesos y/o abdomen


    	Gota


    	Anemia


    	Insomnio


    	Infecciones frecuentes


    	Hipertensión


    	Estreñimiento


    	Hiperactividad


    	Depresión


    	Espasmos musculares


    	Mareo o poco sentido del equilibrio


    	Adicción a lo dulce


    	Sensación de somnoliencia durante el día


    	Manos frías


    	Excesiva sudoración o sudor frío

  


  Cadmio


  
    	Hipertensión


    	Fatiga


    	Dolores de huesos y músculos


    	Anemia


    	Dolor lumbar


    	Arteriosclerosis


    	Problemas de riñones, asociados a pérdida de minerales, aminoácidos y proteínas en la orina.


    	Lengua irritada


    	Náuseas


    	Poco apetito

  


  Arsénico


  
    	Malestar general


    	Debilidad muscular


    	Eczema


    	Dermatitis


    	Aumento de la salivación


    	Aliento con olor a ajo (sin haberlo comido)


    	Cataratas


    	Hipertensión


    	Infecciones frecuentes

  


  Aluminio


  
    	Deterioro de la función mental


    	Problemas de huesos


    	Hiperactividad


    	Problemas de comportamiento


    	Palidez


    	Anemia


    	Lengua irritada


    	Fatiga o agotamiento


    	Poco apetito


    	Náuseas

  


  DIAGNÓSTICO


  En mi opinión, la mejor forma de diagnóstico es a través del estudio detallado del paciente. O sea, sus síntomas, estilo de vida pasado y presente, dieta, exposición a fuentes de contaminación, deficiencias nutricionales, etc. Si, de todas formas, tu terapeuta o tú necesitáis un análisis para confirmar las sospechas de que puedas tener un exceso de metales pesados en tu organismo, el análisis más indicado es el de pelo. En él se reflejan tanto los niveles de metales pesados como los de los minerales. La ventaja de este análisis en comparación con el de orina, es que este último refleja el proceso correctivo de la situación de las células, mientras que el test del pelo refleja la situación de las células. Por otro lado, ciertos dentistas bioenergéticos disponen de una máquina que mide la magnitud de la polaridad de la corriente eléctrica en los empastes de amalgama. La electricidad indica la velocidad de las reacciones químicas en la superficie del empaste. A mayor velocidad, mayor electricidad, o lo que en otras palabras significa, que el empaste está «goteando» mercurio y, por lo tanto, intoxicando el cuerpo.


  DESINTOXICACIÓN


  La desintoxicación es la manera que tiene el organismo de eliminar sustancias de desecho. El proceso biológico de desintoxicación implica síntesis en vez de degradación. En otras palabras, si el cuerpo quiere deshacerse de ciertas moléculas, su química añadirá a estas moléculas otras nuevas (proceso denominado «quelación»), haciéndolas más grandes, pero menos tóxicas. Por ejemplo, las moléculas de selenio se unen a las de mercurio resultando en una disminución en la toxicidad de este metal pesado. Así pues, al selenio se le denomina agente quelador. Esta combinación hace que la molécula de desecho sea eliminada del organismo a través del hígado que tiene dos rutas de desecho: intestino y heces vía bilis, y orina, vía riñones.


  Así, el primer paso para la desintoxicación es identificar los metales pesados que están causando daño en el organismo, y limitar su exposición. Por ejemplo, si el plomo es el metal que puede estar causando problemas de salud, es imposible no respirar aire contaminado, sin embargo, sí es posible evitar hacer ejercicio en lugares con tráfico (jogging por la calle), tintes para el cabello o comprar frutas y verduras expuestas en la calle. El siguiente paso es reducir los niveles de metales pesados con la ayuda de agentes queladores, y finalmente, proteger el organismo con antioxidantes y otros nutrientes.


  Los nutrientes que trabajan como queladores y, por otro lado, los que ayudan a mantener el organismo sano y protegido del efecto negativo de los metales pesados son:


  
    	Los que se encuentran en una dieta sana (ver capítulo «Nutrición ortomolecular: la medicina del Siglo XXI»), y más específicamente hablando:

  


  
    Vitaminas B6 y B12: ayudan en la eliminación de metales pesados del tracto intestinal.


    Vitaminas C, E y A: actúan como antioxidantes.


    Aminoácidos que contienen azufre, como son la metionina, taurina y cisteína funcionan como agentes queladores.


    Pectina: se encuentraenla piel de las manzanas y peras, principalmente, y ayuda a eliminar los metales pesados a través del intestino.


    Ácido algínico: lo contienen las algas y funciona como agente quelador.


    Lecitina: protege la membrana de las células del daño causado por los metales pesados.


    N-Acetil-Cisteína (NAC): funciona como agente quelador y antioxidante.
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  Nutrientes específicos para combatir cada metal pesado


  Mercurio


  
    	Cinc: actúa como agente quelador y antioxidante.


    	Calcio: actúa como agente quelador.


    	Selenio: neutraliza los efectos del mercurio y actúa como antioxidante.


    	Vitamina E: trabaja en sinergia con el selenio para neutralizar el mercurio, y actúa como antioxidante.


    	Complejo de las vitaminas B: importante para combatir los efectos del mercurio en la función cerebral.

  


  Cadmio


  
    	Calcio y magnesio: ayudan a eliminar el cadmio del organismo.


    	Cinc: antagonista del cadmio, y actúa como antioxidante.


    	Hierro: antagonista del cadmio.


    	Cobre: trabaja en sinergia con el cinc para eliminar el cadmio, y es cofactor de nuestras enzimas antioxidantes.

  


  Plomo


  
    	Calcio: previene que el plomo sea depositado en los tejidos.


    	Magnesio: necesario para el equilibrio del calcio.


    	Manganeso: actúa como agente quelador y es cofactor de nuestras enzimas antioxidantes.


    	Cinc: actúa como agente quelador y antioxidante.


    	Vitaminas B1 y B6: ayudan a eliminar el plomo del cerebro.

  


  Aluminio


  
    	Calcio y magnesio: actúan como agentes queladores.


    	Cinc: antagonista del aluminio y actúa como antioxidante.

  


  Arsénico


  
    	Cinc: Protege contra los radicales libres formados por el arsénico y actúa como antioxidante.

  


  Las dosis óptimas de dichos nutrientes son las que se muestran a continuación, y sirven para proteger al organismo día a día del contacto con los metales pesados. Sin embargo, cuando el cuerpo presenta niveles altos de estos tóxicos, se requieren dosis terapéuticas que deben ser supervisadas por un terapeuta experto en el tema.
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  PASOS PARA LA DESINTOXICACIÓN DE METALES PESADOS


  En primer lugar, averigua, a través de un análisis de pelo, el nivel de nutrientes y metales pesados en el que se encuentra tu organismo.


  Dieta


  
    	Elimina el azúcar, alcohol, té y café, granos refinados, refrescos, margarina, y alimentos en lata, ya que todos actúan como antinutrientes en el organismo.


    	Aumenta el consumo de los siguientes alimentos desintoxicantes de metales pesados:

  


  
    — Ajo, cebollas, puerros, huevos, brócoli, col, coliflor, coles de Bruselas, rabanitos. Contienen azufre para ayudar a desintoxicar al hígado.


    — Alimentos ricos en fibra, como son las frutas, vegetales, legumbres y granos, ya que asisten a la extracción de metales pesados a través del tracto gastrointestinal.


    — Pepitas de las frutas, ya que ayudan a desintoxicar, además de que algunas frutas como las manzanas, peras, naranjas y pomelos, contienen niveles altos de pectina, que previene la absorción intestinal de los metales pesados y actúa como quelante.


    — Zumos vegetales biológicos, particularmente hechos de vegetales ricos en clorofila como son los de hoja verde. Éstos pueden reducir la acidez metabólica y ayudar a los sistemas enzimáticos a funcionar eficientemente. Además actúan como desintoxicantes.


    — Miso, es rico en ácido dipicolónico, el cual se une a las moléculas de metales pesados ayudando a eliminarlas del organismo.


    — Algas, son ricas en ácido algínico, el cual actúa como agente quelador limpiando el organismo de metales pesados.

  


  
    	Aumenta también el consumo de alimentos ricos en los siguientes nutrientes, necesarios para combatir los metales pesados:

  


  
    — Vitamina A y betacaroteno: huevos, vegetales y fruta amarilla, rosada, naranja y roja (tomates, melón, albaricoques, melocotones, pimientos rojos y amarillos, zanahorias, nabos, plátanos, limones, naranjas, pomelos, mandarinas, sandía, etc.), vegetales verde oscuro (berros, canónigo, espinacas, brócoli, etc.).


    — Vitamina C: germinados, coliflor, perejil, melón, pomelo, brócoli, espinacas, limones, col, pimientos, berros, tomates, patatas con piel, fresas.


    — Vitamina B1: arroz de grano entero, frutos secos, legumbres, soja, patatas, granos germinados.


    — Vitamina B6: huevos, puerros, vegetales verdes, legumbres, frutos secos, arroz integral, patatas.


    — Vitamina E: frutos secos y semillas, vegetales verdes, huevos, legumbres, lechuga.


    — Cinc: pepino, frutos secos, huevos, lechuga, trigo sarraceno, patatas, coliflor, zanahorias, avena, centeno.


    — Calcio: huevos, frutos secos y semillas, legumbres, vegetales de hoja verde, algas.


    — Magnesio: almendras, brócoli, col, ajo, cebollas, tomates, berenjenas, zanahorias, judías verdes, perejil, uvas, manzanas, apio, champiñones, maíz, cacahuetes, guisantes, lechuga, patatas con piel.


    — Manganeso: frutos secos, legumbres, fruta tropical, vegetales de hoja a verde, tubérculos.


    — Hierro: cacao, harina de soja, perejil, cereales y granos sin refinar, fresas, pasas, plátanos, higos, aguacate, apio, patatas, nueces, brócoli, champiñones, col, alcachofas, zanahorias, tomates, berenjenas, coliflor, naranjas.


    — Selenio: granos integrales.


    — Cobre: legumbres y frutos secos.

  


  Suplementos nutricionales


  Independientemente del tipo de intoxicación de metal pesado, un tratamiento base consistiría en:


  
    	Ultra Preventive III. 2 comprimidos con desayuno y comida. Es muy común que el cobre aparezca en exceso, en contraposición con el cinc, el cual suele aparecer en deficiencia. En estos casos, el Ultra Preventive III debe ser SIN cobre, y las dosis serán las mismas.


    	Vitamina B6 «100 mg». 1 cápsula con la cena.


    	Factores C «1000». 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	De-Mer-Tox. 1 cápsula, dos veces al día, una hora antes de las comidas. Empieza a tomar este producto lentamente. O sea, la primera semana toma 1 cápsula al día y después, aumenta a la dosis indicada.


    	Lecitina (1.200 mg). 1 perla después del desayuno, comida y cena.

  


  Dependiendo de qué metal pesado es el que está interfiriendo con tu salud, a este tratamiento base se le deben añadir los nutrientes queladores específicos del metal pesado en cuestión. Por ejemplo, si el problema es el aluminio, se deberá añadir cinc, calcio y magnesio. Es importante cuando se añadan suplementos nutricionales individuales, tener en cuenta la dosis de los nutrientes que contiene el multinutriente, para no excederse en las dosis recomendadas.


  PASOS PARA PREVENIR LA INTOXICACIÓN DE METALES PESADOS


  
    	Sigue una dieta sana (ver capítulo «Nutrición ortomolecular: la medicina del siglo XXI»).


    	Bebe siempre agua embotellada o filtrada. Si usas filtro de agua cámbialo regularmente siguiendo las recomendaciones del fabricante.


    	En caso de beber agua del grifo, deja correr el agua un par de minutos por la mañana antes de beberla y nunca bebas agua del grifo caliente.


    	Cepíllate los dientes y usa el hilo dental regularmente.


    	Evita comprar frutas y verduras expuestas al tráfico de la calle. Si es inevitable, compra sólo aquello que se pueda pelar. Lava las frutas y verduras, preferiblemente en un recipiente de agua con unas cucharaditas de vinagre. Éste acidifica el agua y ayuda a eliminar toxinas.


    	Quita las hojas externas de vegetales como la col y lechuga.


    	Selecciona frutas y verduras biológicas, siempre que sea posible, y escógelas de temporada.


    	Evita la comida empaquetada en aluminio.


    	Evita el café instantáneo.


    	Evita el uso de antitranspirantes que contengan aluminio.


    	Evita el tabaco y los lugares cargados de humo.


    	Evita el uso de productos para la acidez estomacal (la mayoría contienen aluminio).


    	Evita hacer ejercicio o caminar por calles con mucho tráfico.

  


  Es aconsejable acostumbrarse lentamente a este programa. El tomarlo al pie de la letra, pero sintiendo que es un sacrificio y algo temporal, sólo llevará a que se practique durante unos cuantos días. El objetivo principal de este programa es protegernos día a día y no solamente por épocas. Para ello el cuerpo debe aprender a seleccionar, por sí mismo, la comida y unos hábitos de vida que le sean sanos, cómodos y naturales. Conseguir este objetivo requiere un tiempo. Sin embargo, una vez que la bioquímica del cuerpo se equilibra, las elecciones alimenticias que éste hace son totalmente naturales e instintivas, y ocurren sin tener que usar la fuerza de voluntad.


  Capítulo 16


  
ENVEJECIMIENTO VERSUS DETERIORO


  PROGRAMA PARA PREVENIR EL ENVEJECIMIENTO PREMATURO


  Muchas personas critican la postura adoptada a favor de la prevención del envejecimiento, discutiendo que en vez de luchar en contra de él, deberíamos aceptarlo con naturalidad y vivir más relajadamente ante la aparición de unos cuantos kilos de más, algún que otro dolor y la falta de energía o de libido «propios de la edad». Sin embargo, corremos el peligro de caer en el conformismo al aceptar que dichos aspectos negativos son algo natural. En nuestra sociedad el envejecimiento es sinónimo de deterioro, enfermedad, fealdad... Vivimos en busca de la juventud como equivalente a belleza y salud. Sin embargo ¿estamos absolutamente seguros de que la Naturaleza prepara al ser humano a desarrollar problemas de salud, a medida que pasan los años, como algo inevitable, normal y parte de la vida? O, por el contrario, ¿se puede envejecer disfrutando de una salud óptima?


  En Estados Unidos, explica el doctor Deepak Chopra en su libro Unconditional Life, se llevó a cabo un estudio en el año 1979 por la profesora Ellen Langer, de la Universidad de Harvard, para comprobar si el envejecimiento era un proceso irreversible (y, por lo tanto, previsible). Para llevarlo a cabo se seleccionó a un grupo de voluntarios de 75 años de edad, a los que se condujo a un recluido lugar en un bosque de Nueva Inglaterra, donde se les instaló en un ambiente que imitaba la vida cotidiana de hacía 20 años, en 1959. Las revistas eran de esa época; la radio emitía música de esos años; las discusiones en grupo se centraban en hechos políticos y en celebridades de entonces; y en las conversaciones se debía hablar en presente. El objetivo era que cada persona volviera a recordar y a comportarse tal y como se sentía, hablaba y actuaba 20 años más joven. Mientras tanto, otro grupo de personas de la misma edad llevó a cabo el mismo experimento pero sin simular la vida de 1959; se mantuvo rodeado de la actualidad propia de 1979, con la excepción de que debía hablar y recordar el pasado.


  Previamente, durante y después del experimento, Langer midió a cada participante sus signos de envejecimiento. Se comprobó que, a pesar de la brevedad del experimento, el grupo de 1959 mejoró en destreza manual y memoria; se mostró más activo y autosuficiente; se comprobó un estiramiento de los dedos y más flexibilidad y fuerza en las manos; mejor postura al permanecer sentado e incluso recuperó vista y oído. En cambio, el grupo de 1979 mostró ciertos cambios, aunque en menor grado y ciertos aspectos empeoraron, como la destreza manual y el estiramiento de los dedos.


  El experimento demostró que lo que nos rodea tiene una tremenda influencia sobre cómo envejecemos. ¿Podrían, entonces, ser ciertas las palabras del filósofo indio Shankara que decía que envejecemos porque vemos a otros envejecer?


  Por otro lado, durante años científicos e investigadores se dedicaron al estudio de las causas del envejecimiento dando lugar al nacimiento de dos teorías: los que creían que el envejecimiento era fundamentalmente celular y los que se decantaban por la teoría de que era un proceso general, el resultado del uso y desgaste del cuerpo. Hoy en día, estos dos polos se han fusionado dando lugar a la teoría de que el envejecimiento es un proceso multi dimensional y ecléctico compuesto de mecanismos de reparación y destrucción tanto a nivel celular como sistemático, de todo el cuerpo.


  Es imposible parar el reloj biológico del cuerpo y con ello el envejecimiento. Por esto, es importante entender que no se trata de perseguir la idea de juventud, sino de salud. Muchas personas consideran que ésta es simplemente la falta de enfermedad. Sin embargo, salud es sinónimo de vitalidad, autoestima, creatividad, sensación de unidad con la vida, alegría y de energía positiva, aspectos todos que embellecen a la persona, sin importar la edad. Con salud se pueden evitar los efectos negativos del envejecimiento (propios de nuestra forma de vida), como son el desarrollo de la osteoporosis, problemas de próstata, hipertensión, artritis, falta de energía, pérdida del atractivo físico y muchos otros.


  El siguiente programa está basado principalmente en la nutrición, ya que no sólo somos lo que comemos sino lo que absorbemos. Su objetivo básico es darle al cuerpo una selección de alimentos que reduzcan la producción de toxinas y que proporcionen una cantidad óptima de vitaminas, minerales, aminoácidos, ácidos grasos esenciales, fibra y agua para protegerlo, estimularle el propio poder natural de autorreparación y ayudarlo a trabajar lo más eficientemente posible.


  PROGRAMA PARA LA PREVENCIÓN DEL ENVEJECIMIENTO PREMATURO


  Dieta


  En el capítulo «Nutrición ortomolecular: la medicina del Siglo XXI » he hablado de una alimentación sana en general. Aquí, basándome en dicha alimentación, especifico sus propiedades particulares respecto a la prevención del envejecimiento prematuro. Las siguientes indicaciones pueden ayudar a prevenir o tratar el envejecimiento prematuro:


  
    	Consume productos ecológicos, siempre que sea posible.


    	Come, como mínimo, cinco vegetales diferentes y dos piezas de fruta al día.


    	Evita el consumo diario o excesivo de cigarrillos, té, café, alcohol, productos refinados, procesados y grasos (bollería, quesos, margarinas, panes, harinas, azúcar, dulces). Todos ellos actúan como antinutrientes, además de envejecer las células. Son totalmente incompatibles con la salud.


    	Aumenta el consumo de:

  


  
    — Vegetales


    Especialmente los ricos en calcio, magnesio, boro y vitamina D que ayudan a mantener los huesos sanos. Entre ellos se encuentran la col, perejil, berros, brócoli, guisantes frescos, champiñones, lechuga y judías verdes.


    Las cebollas, ajos y puerros, ricos en sulfuro, reparan los cambios que se producen en la piel a partir de los 40, como son arrugas y pérdida de la elasticidad, además de proteger contra los problemas cardiovasculares.


    El silicio, que se encuentra en las zanahorias, apio, pepino, alfalfa y espárragos, favorece la absorción del calcio y ayuda a bajar el colesterol y la presión sanguínea. Este mineral es particularmente recomendable para favorecer la flexibilidad del cuerpo.


    — Frutas


    Estas son ricas en potasio, especialmente el plátano, naranja, manzana, melón, melocotón, ciruelas, fresas y aguacate. El potasio es muy beneficioso para contrarrestar los efectos de una dieta alta en sodio (sal, bacon, quesos, congelados, comida preparada etc.), tan típica en nuestra sociedad actual. Por otro lado, ayuda a bajar la presión sanguínea y previene la retención de agua (bolsas debajo de los ojos, barriga, piernas hinchadas) y la celulitis.


    A partir de los cuarenta la digestión se vuelve más lenta. Comiendo más frutas y verduras crudas se aportan enzimas naturales que ayudan a digerir mejor y a limpiar el intestino.


    — Arroz integral


    El arroz ayuda a eliminar toxinas del cuerpo y es rico en la gama de las vitaminas B, en los minerales hierro, calcio, magnesio, cinc, y en aminoácidos. Es muy común en los hombres de cuarenta y en las mujeres acercándose a los cincuenta que el pelo se vuelva más fino y escaso. Estos nutrientes que se encuentran en el arroz integral ayudan a mantener el cabello fuerte y abundante. La gama de las vitaminas B, junto con la vitamina E, ayuda a prevenir las típicas manchas en la piel que aparecen con la edad.


    — Quinoa


    La quinoa debería ser utilizada, especialmente, por aquellas personas que han experimentado, con la edad, una disminución en los niveles de energía o en aquéllos que sufren de presión arterial alta.


    — Trigo sarraceno


    Es especialmente rico en bioflavonoides, los cuales ayudan a fortalecer los capilares (previniendo las varices) y estimulan la circulación, mejorando la memoria y concentración.


    — Productos de soja


    La soja es muy rica en calcio y contiene fitoestrógenos, los cuales tienen una débil, aunque positiva, actividad estrogénica. Los fitoestrógenos nos protegen de los efectos negativos de los químicos y contaminantes que imitan los estrógenos del cuerpo, afectando el equilibrio hormonal. Por esta razón, los productos de soja deben consumirse un mínimo de 4 o 5 veces por semana, especialmente por mujeres con síntomas de la menopausia y por hombres con problemas de próstata.


    — Huevos, carne y pescado


    La proteína es necesaria para reparar las células y tejidos, ayuda a mantener el tono muscular y favorece la fabricación de hormonas.


    Los huevos son ricos en cinc, hierro, sulfuro, lecitina, vitaminas A, B, D, E, ácidos grasos esenciales y proteína. Estos nutrientes son excelentes para mejorar la capacidad mental, y ayudar a revitalizar la piel que ha perdido elasticidad.


    La carne es rica en vitamina A, E, B6, B12, magnesio, cinc, fósforo, potasio, hierro, taurina, selenio, coenzima Q10, carnitina y ácido alfa lipoico, nutrientes todos importantísimos para la producción de energía, para ayudar a controlar los niveles de glucosa en la sangre y para mantener la salud en general.


    El pescado, es especialmente alto en ácidos grasos esenciales de la familia Omega 3. Éstos son excelentes para la prevención y tratamiento de la sequedad de la piel. También previenen los coágulos sanguíneos y otros problemas cardiovasculares, al igual que favorecen la producción de energía. Los hombres con hiperplasia prostática (aumento en el tamaño de la próstata) deben comer pescado un mínimo de 3 veces por semana.


    — Legumbres


    Además de ser ricas en minerales, fibra, ácidos grasos esenciales y en la gama de las vitaminas B, también contienen lecitina que ayuda a rebajar el colesterol y mantiene la capacidad mental en condiciones óptimas.


    — Aceite de oliva


    El aceite de oliva es rico en lecitina y vitamina E. Además, los ácidos que contiene este aceite estimulan la producción de bilis, protegen contra la peroxidación de los ácidos grasos esenciales y el colesterol, estimulan la producción de enzimas digestivas en el páncreas y tienen propiedades antiinflamatorias. Por otro lado, la lecitina y la vitamina E embellecen la piel y el cabello.


    — Algas


    Son ricas en minerales, especialmente en yodo, el cual es necesario para la salud de la glándula tiroides. Esta glándula es responsable del metabolismo del cuerpo y, por lo tanto, del control del peso y de los niveles de energía. Es común que con la edad la gente observe un aumento de peso, aún comiendo las mismas cantidades que en el pasado. Las algas pueden estabilizar este síntoma, si el problema proviene de la glándula tiroides. Las algas son también excelentes para fortalecer el pelo, uñas y eliminar arrugas y flacidez en la piel. Además desintoxican las células de metales pesados.


    — Semillas y frutos secos


    Alimentos ricos en ácidos grasos esenciales (de la familia Omega 6) y cinc. Son fabulosos para incrementar la libido y para hombres con problemas de próstata. En grandes cantidades pueden favorecer el aumento de peso, pero, sin embargo, un par de cucharaditas de semillas y frutos secos molidos al día ayudan a estimular el metabolismo y el control de peso.


    — Hierbas y especias


    Éstas, además de proporcionarle sabor a la comida, aportan fabulosas propiedades a la salud. Por ejemplo:

  


  
    
      - La cúrcuma ayuda a bajar los niveles de colesterol.


      - El jengibre, cilantro y el comino ayudan con la digestión.


      - El jengibre también trata la ansiedad y depresión.


      - La canela estimula la circulación sanguínea.


      - El romero aumenta la memoria y previene las arrugas.


      - El anís estimula la libido en los hombres.


      - El azafrán, hinojo, pimienta negra, albahaca, y el estragón reducen la presión sanguínea y aumentan la libido, tanto en hombres como en mujeres.

    

  


  
    — Agua


    El agua elimina toxinas, ayuda a transportar nutrientes a las células, aumenta la energía y mejora las funciones del cuerpo. Bebe agua embotellada o filtrada, al menos 1 litro y medio al día (más si se practica deporte, o en época de calor).

  


  Suplementos nutricionales


  
    	Formula VM-Prime. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Commando 2000. 1 comprimido con el desayuno y comida.


    	Fórmula B-Complex «100 mg». 1 comprimido con la comida.


    	EPA/GLA. 1 cápsula de gelatina con el desayuno y cena. Evita este suplemento si estás tomando alguna medicación para la prevención de coágulos en la sangre.


    	Ginkgo Biloba en gotas. 20 gotas con un poco de agua, dos veces al día antes de las comidas.


    	Enzimas Digestivas. 1 o 2 cápsulas al principio de cada comida.

  


  Si quieres conseguir resultados más rápidos, es importante que introduzcas la práctica de algún tipo de ejercicio. Éste no sólo mejora el aspecto físico, sino que alivia el estrés, mejora la flexibilidad mental y física, fomenta la eliminación de toxinas, aumenta la energía, previene los problemas cardiovasculares y mantiene el nivel de las hormonas sexuales. 


  Durante generaciones hemos permitido que el concepto de los minutos y segundos, inventado tan sólo hace unos siglos, nos dicte cuántos años tenemos y, por lo tanto, cómo debemos sentirnos y actuar al respecto. Como dice Louise Hay: «lo que mentalmente aceptamos y creemos se convierte en realidad». Tal vez sea hora de cambiar nuestras creencias sobre el envejecimiento y nosotros mismos, y podamos, así, convertirnos en lo que realmente queremos ser, física y mentalmente. Como cuestionó el doctor Wayne W. Dyer: ¿Cuántos años tendrías si no supieras cuántos años tienes?


  


  
    Como dijo Thomas A. Edison en 1890, «el doctor del futuro no dará medicinas, sino que animará a sus pacientes a que se interesen por el cuidado del cuerpo, la dieta, y la causa y prevención de las enfermedades.» Han pasado más de 100 años desde estas palabras y, sin duda, la nutrición ortomolecular está ayudando a conseguir que esta profecía se convierta en realidad.

  


  FUENTES DE INFORMACIÓN


  Los suplementos nutricionales que menciono más adelante son los que mejor resultado me han proporcionado en mi experiencia clínica, o los que considero tienen buena combinación de nutrientes y dosis. Existen otros suplementos de excelente calidad en el mercado que aunque no menciono en este libro o no utilizo en mi consulta, probablemente puedan cumplir la misma función terapéutica.


  A pesar de nombrar productos y distribuidoras, no recibo ningún tipo de comisión por parte de éstas.


  Suplementos mencionados en los tratamientos


  
    	Ácido pantoténico 200 mg de Solgar.


    	Betaína clorhidrato con pepsina de Solgar.


    	Bromelina de Solgar.


    	Candida Forte de Nature´s Plus.


    	Cardo María de Solgar.


    	Coenzima Q-10 100 mg de Solgar.


    	Commando 2000 de Nature´s Plus.


    	Complejo avanzado de protoantocianidinas 50 mg de Solgar.


    	Cromo polinicotinato 200 mcg de Solgar.


    	De-Mer-Tox de Laboratorios Douglas.


    	Dyno-Mins Magnesio 250 mg de Nature´s Plus.


    	Dyno-Mins Calcio 250 mg de Nature´s Plus.


    	Ela-Vites de Nature´s Plus.


    	Enzimas Digestivas de Solgar


    	EPA/GLA de Solgar.


    	Exspore de Nutri.


    	Factores C« 1000» Plus de Solgar.


    	Femina Flor (óvulos vaginales) de Sura Vitasan.


    	Formula B-Complex «100 mg» de Solgar.


    	Formula VM-75 de Solgar.


    	Formula VM-Primer de Solgar.


    	Ginkgo Biloba en gotas de Bioforce.


    	L-Glutamina 500 mg de Solgar o Nature´s Plus.


    	L-Metionina 500 mg de Nature´s Plus.


    	Manganeso quelado 50 mg de Solgar o Nature´s Plus.


    	Maxi L-Carnitina 500 mg de Solgar.


    	Molibdeno de Solgar.


    	Niacina 100 mg de Solgar.


    	Oleum Íntimo de Pompeia de F. de Pompeia.


    	Omega 3 «700» de Solgar.


    	Omnium de Solgar.


    	Optizinc de Solaray.


    	Quercetina Complex de Solgar.


    	Total Cleanse Daily Fiber de Solaray.


    	Total Cleanse Liver de Solaray.


    	Tridophilus de Nature´s Plus.


    	Ultra Preventive III de Laboratorios Douglas.


    	Vitamina A 7.500 u .i. de Solgar.


    	Vitamina B6 100 mg de Solgar.


    	Vitamina B6 50 mg de Solgar.


    	Vitamina E 400 u.i. de Solgar.


    	Vitamina E 600 u.i. de Solgar.


    	Whey-to-go (sabor vainilla) de Solgar.


    	Wormwood and Black Walnut Formula de Nutri.


    	Yeast Cleanse de Solaray.

  


  Estos suplementos se pueden encontrar en tiendas de dietética o en farmacias especializadas en productos ortomoleculares. De todas formas, en caso de que tengas problemas a la hora de encontrarlos en tu zona, te incluyo los datos de las distribuidoras donde se pueden conseguir o donde te podrán informar de cómo conseguirlos.


  
    Solgar: 91 637 7412.


    Nature´s Plus: 93 712 3870.


    Solaray: 93 711 28 70.


    Laboratorios Douglas: estos productos son difíciles de conseguir, sin embargo, en Barcelona hay una tienda de dietética donde los venden y donde los pueden enviar a domicilio si no vives en Barcelona. La tienda se llama Centre Dietètic Aribau (CDA) y su teléfono es el: 93 454 6196.


    Nutri: 91 726 3961 o 652 948 603.


    Sura Vitasan: 94 352 8996.


    F. de Pompeia: 93 555 2381.

  


  Proveedores de alimentos biológicos (envíos a domicilio)


  
    	BioSpace, en Barcelona, es un supermercado de alimentos biológicos. Tienen una excelente carnicería biológica y hacen envíos de pedidos a domicilio (a cualquier parte de España). Tel: 93 453 1573 www.bioespacio.com


    	Recapte, en la provincia de Lérida, suministran exquisitas frutas y verduras a domicilio (cualquier parte de España). La calidad es excelente. Tel: 973 379 1391 www.recapte.com


    	Menal, en Lérida, es una carnicería familiar biológica. Vende carne deliciosa. Hacen envíos de pedidos a domicilio. Tel: 973 20 2613


    	Ecoviand de Brugarolas, en la provincia de Barcelona, distribuyen a domicilio (a cualquier parte de España) carne de producción propia, y otros alimentos biológicos. Tel: 93 84 07 117.
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    La cocina sana es uno de los mejores aliados para la longevidad. Evitar los excesos de grasas, el colesterol y la sal es fundamental para prevenir enfermedades cardíacas, hipertensión y ciertos tipos de cáncer. De ahí que este libro haga especial hincapié en aquellas recetas realizadas a base de cereales, legumbres, frutas y hortalizas. Emma Miller nos ofrece maravillosos platos, rápidos y ligeros, pa-radisíacos postres bajos en calorías y muchas cosas más. Para quien esté buscando un cambio saludable en la próxima comida familiar, una solución única para ofrecer en una fiesta, o una garantía para mejorar su estilo de vida, este libro constituirá la solución perfecta. •Maravillosos zumos detox con el calabacín. •La uva, un magnífico antioxidante. •Sopas nutritivas para los días fríos. •Ensaladas llenas de color y de sabor. •Guarniciones para convertir un simple plato en algo espectacular. •Postres saludables para no sentir un ápice de culpabilidad.
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    Que los aceites esenciales de las plantas son un tesoro para la salud parece algo indiscutible. Y la prueba más evidente es que solo el 1% de las plantas conocidas contiene en sus raíces, en sus resinas, en sus hojas, en sus frutas, flores o bayas este preciado bien. Los aceites esenciales poseen innumerables propiedades que, al penetrar en nuestro cuerpo, llevan el bienestar a todos los rincones del organismo. Las "almas de las plantas", como han sido conocidos desde siempre, pueden ser sedantes, bactericidas, analgésicos, antivíricos o ser un magnífico aliado para equilibrar las emociones, entre muchas otras cosas. • ¿Sabía que la bergamota es un excelente aliado para combatir el insomnio, la angustia y la depresión? • ¿O que el aceite esencial de eucalipto refuerza el sistema inmunológico y es un magnífico alivio para los estados gripales? • ¿Es cierto que el aceite de jazmín tiene unos efectos muy potentes sobre la piel y que relaja los músculos que están demasiado tensos debido a la ansiedad? • Conozca qué aceites son importantes tener a mano durante el embarazo y cuáles son los más eficientes para aplicar a los niños.
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