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  En la búsqueda de una salud y bienestar hay que tener mucha paciencia y disciplina. Esto es lo que intento haceros recordar a todos.
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  El objetivo de este nuevo libro es ofreceros más consejos prácticos y ampliar los conceptos de la medicina holística, salir del enfoque meramente digestivo, y llegar a los restantes sistemas depurativos del cuerpo. Espero que este material os dé más autonomía en los cuidados de cada día y más conocimientos para prevenir las enfermedades y luchar por la propia salud y el bienestar.
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  Prólogo


  Uno de los primeros recuerdos que guardo en mi memoria pertenece a los años en que yo aún era una niña y mi madre y mi abuela dos mujeres vigorosas, enérgicas y jóvenes que llevaban la casa familiar como si de un cuartel se tratara. 


  Todo tenía un horario propio que aprendí casi sin darme cuenta. Se abrían las ventanas para ventilar la casa a primera hora, había un margen para preparar comidas y cenas, se encendía la calefacción en torno a las doce del mediodía, según la temperatura, y la cocina debía quedar limpia y recogida poco después de terminar las comidas; por las tardes el olor de la plancha sobre la ropa húmeda impregnaba toda la casa y los niños podíamos jugar sin miedo a ser reprendidos. A las nueve y media de la noche los más pequeños nos acostábamos sin remedio y sin poder ver en la tele las series de moda de la época. 


  Con la misma cadencia castrense se abordaba la limpieza de la casa. Cada día de la semana había una tarea diferente. Los lunes ventanas y puertas, los martes la cocina, los miércoles cera a los muebles, los jueves al suelo, los viernes se sacudían alfombras, lámparas y se limpiaban los cuadros y el polvo de todo lo que colgaba de las paredes. 


  Y además, dos veces al año, al terminar la primavera y el otoño, se abordaba la limpieza general. Era un zafarrancho total. Los cuadros que mi madre había limpiado la semana anterior, las alfombras que había sacudido o los muebles de la cocina parecían tan sucios como imaginarse pueda. «Mira —me decía, enseñándome las bayetas sucias de la limpieza—, la suciedad se acumula sin que nos demos cuenta». A mí me parecía un exceso. ¿Cómo era posible que la suciedad se quedara a vivir en una casa en la que se limpiaba a diario cada rincón...? Mi madre decía que entre semana no se limpiaba bien: «Solo por encima —aseguraba—. La mugre es como un invitado incómodo, si no lo echas del todo, se queda a vivir para siempre», y por eso cada seis meses se limpiaba hasta el último rincón de la casa. Todo lo que se podía desmontar se desmontaba y se limpiaba de cualquier clase de polvo acumulado.


  Después, cuando aquella tormenta de higiene terminaba, uno tenía la sensación de estar en una casa nueva. En el fondo había algo de mágico en aquella sensación. Era la misma vivienda, las mismas paredes, los mismos muebles, pero el jabón y el agua habían conseguido dejarlos casi como la primera vez. Todo estaba resplandeciente. Las lámparas iluminaban con más potencia, los cristales brillaban al paso de la luz y hasta el aire, impregnado del olor de lejía y limpiadores, parecía mucho más fresco y más fácilmente respirable.


  «¿Ves? —me preguntaba mi madre—. Ahora sí que está todo limpio de verdad. Después tendremos que intentar mantenerlo». Mi abuela solía añadir entonces que era mucho más fácil limpiar sobre limpio y que tardaría mucho más en ensuciarse que antes. Yo, que no acababa de entender aquellas leyes universales de la limpieza, terminaba preguntando por qué y ella contestaba con otra frase que tampoco entendí entonces, pero sí más tarde: «Una telaraña sujeta a otra». Intentaba explicarme que ante la ausencia total de telarañas era más difícil que se instalaran otras nuevas.


  Cuando conocí a Irina Matveikova descubrí que de alguna manera todas aquellas normas de limpieza e higiene en el hogar, que tan de antiguo me llegaron a través de mi madre y mi abuela, podían ser perfectamente aplicables a nuestro organismo, esa «casa» insustituible en la que vivimos durante toda nuestra existencia. 


  En la evolución humana nuestro cuerpo fue pergeñándose para consumir determinados alimentos y bebidas, nuestros pulmones debían permitirnos correr para cazar y nuestro corazón nos habilitaba para esfuerzos habituales como caminar o nadar. Nos fuimos dotando de mecanismos para eliminar las toxinas que generaba el propio organismo, así, por ejemplo, podemos sudar u orinar.


  Con lo que nuestra evolución no podía contar es con el rápido desarrollo de las sociedades industriales. En muy poco tiempo el ser humano pasó de comer verduras y frutas a diario, y carne ocasionalmente, caminar cada jornada y descansar bien, a consumir bombones y bebidas carbónicas, fumar, respirar aires contaminados y a pasar muchas horas frente a pantallas o en el asiento de un automóvil. 


  Nuestro cuerpo no ha podido adaptarse tan rápidamente a los alimentos refinados, a los malos humos y al sedentarismo. No tiene respuestas para estas situaciones y hace lo que puede. Intenta salir a flote con las armas que tiene: trata de eliminar los residuos indeseados por los canales habituales, nos da señales de alarma, que a menudo no sabemos interpretar, y cuando no tiene soluciones acumula donde y como puede esos restos para los que no encuentra mejor solución. 


  Es una respuesta inteligente, dentro de las posibilidades que tiene nuestro organismo. Sigue siendo una gestión altamente eficiente y cada día demuestra su fortaleza trabajando a pleno rendimiento a pesar de los muchos venenos que le hemos obligado a tratar. Nuestra maquinaria no se detiene. Nunca reseteamos nuestro cuerpo, nunca descansa, nunca paramos para hacer una revisión y muy pocas veces le damos la oportunidad de ser escuchado. 


  Irina me dejó ver a través de sus conocimientos holísticos dónde se forman las telarañas de nuestro cuerpo, cuáles son los rincones en los que se ha acumulado la «suciedad» difícil de eliminar y todas las «telarañas» que la mala alimentación nos va formando, de forma especial, en nuestro sistema digestivo. 


  Pero sobre todo Irina Matveikova me enseñó lo mismo que mi madre: que esa «suciedad» podía y debía ser eliminada de forma periódica. Me enseñó cómo hacer «limpieza general» en el perfecto mecanismo de nuestro cuerpo. 


  Las ventajas de la desintoxicación interior las he ido descubriendo con el tiempo y me imagino que cada persona añadirá virtudes a los diferentes tratamientos de limpieza digestiva. En mi caso, las sensaciones íntimas tras esos tratamientos desintoxicadores me recuerdan mucho a aquel ambiente de esplendor semimágico, limpio y reluciente que se respiraba en mi casa cuando mi madre daba por concluida una de sus limpiezas generales. 


  SOLEDAD ARROYO SÁNCHEZ


  Periodista


  


  Prefacio. Las dos medicinas


  Desde el comienzo de la historia de la humanidad, la esencia del oficio médico siempre ha sido la de aliviar el dolor y el sufrimiento.


  El famoso médico de la Antigüedad y el padre de la medicina contemporánea, Hipócrates, escribió el célebre juramento médico con el que, hasta la actualidad, cada joven profesional inicia su camino de curación y devoción por la salud de los otros realizando el Juramento Hipocrático.


  La filosofía de Hipócrates, reflejada en este emblemático documento, se basa en la observación de todos los aspectos del enfermo, empezando por su dieta y sin descartar ningún detalle en sus comentarios, ni siquiera de sus sueños; se niega a tratar la enfermedad o el sistema de forma
aislada, y, por el contario, se toma en consideración al individuo, a la persona, como una unidad al completo. El alivio y el equilibrio se buscaban a través de los remedios botánicos y observando el estilo de vida del enfermo, su alimentación y su ánimo. Las descripciones médicas antiguas de los procedimientos terapéuticos siempre eran muy detalladas y se hacían con referencia a la relación entre la mente y el cuerpo, a si se habían conseguido o no el equilibrio y la armonía.


  A pesar de que el juramento, a lo largo de los siglos, sigue siendo el mismo y la esencia del trabajo médico continúa teniendo como meta aliviar y curar, muchas cosas han evolucionado y cambiado. El salto «cuántico» de la medicina cambió todos los conceptos de las enfermedades, así como las metodologías. Las posibilidades actuales de los diagnósticos y de los tratamientos son impresionantes por su precisión y eficacia. 


  El triunfo de la medicina moderna ha dejado en las sombras a las medicinas naturales y el trabajo individual del médico, que antes exploraba y escuchaba al paciente, estaba tranquilo en su consulta privada o durante una visita prolongada a la casa del enfermo. 


  Los enormes presupuestos y las inversiones en la sanidad han creado un nuevo concepto del sistema de salud, que incluye, por ejemplo, la presencia de las redes de hospitales y centros médicos. Prácticamente todos cuentan con equipamiento técnico diagnóstico de última generación y una alta sofisticación de los estudios de laboratorios clínicos, al igual que una variada especialización de los médicos y fabricación de fármacos modernos.


  Los médicos nos encontramos profundamente inmersos en el sistema y sus demandas. En cierto modo hemos perdido la libertad y la posibilidad de seguir con el arte de la medicina de manera individual, intuitiva, creativa. Existen protocolos terapéuticos fijos que nos atan y que debemos seguir, requerimientos de las mutuas que hay que respetar, controles sanitarios que hay que cuidar… En todos los centros existen las normativas de atención al paciente y el tiempo máximo que hay que dedicarle. Los métodos de diagnóstico modernos, poco a poco, han descartado la necesidad de explorar al paciente; en su lugar, le entregamos el volante para que se realice sus estudios. El médico ya no confía en sus manos y en sus juicios deductivos propios, parece que ya pocos lo valoran; es mejor comprobar todo con aparatos técnicos y estudios. 


  Para estar al día de los últimos estudios clínicos y descubrimientos de la medicina, y para poder manejar correctamente el vademécum de los miles de fármacos, el médico de hoy, pobre, apenas consigue leer todo lo que debe y está obligado permanentemente a formarse y actualizar sus conocimientos. La medicina es como la informática moderna, nunca dejas de aprender algo nuevo y si te retrasas un poco ya te encuentras fuera de onda.


  Con esa fiebre del desarrollo de la medicina actual, el monopolio de la sanidad pública y privada, la presión creciente de las mutuas y las «trampas» comerciales de las grandes farmacéuticas, crecen la frustración y la decepción del paciente. 


  En general, y estadísticamente hablando, estamos mejor sin duda cuando medimos los parámetros globales de la calidad de vida, la longevidad, los porcentajes de curación y la supervivencia. Sin embargo, el paciente ya como un individuo y no como una parte minúscula de una estadística está multimedicado en exceso, hace colas para pruebas y cada vez entiende menos lo que le pasa, porque el médico no tiene tiempo para él en una consulta que a lo mejor solo dura diez minutos. El paciente moderno quiere prevenir las enfermedades, aprender a comer, tener una vejez sana y lúcida, cada vez más se decide por las medicinas naturales, y, por desgracia, el médico convencional no puede ofrecerle una respuesta porque no la conoce, no tiene tiempo ni posibilidades de formarse en medicinas complementarias y, por supuesto, no lo ha estudiado en la carrera.


  En Estados Unidos la medicina moderna y despersonalizada ha convertido el país en un «escaparate epidemiológico» en relación con la obesidad, la diabetes, la depresión, etc. Por eso, la creciente frustración y la decepción de la población han creado una presión y una demanda política y social dirigida hacia la necesidad de regresar a lo natural, lo alternativo y preventivo. A raíz de todo esto, en 1993, se creó el Centro Nacional de las Medicinas Complementarias y Alternativas (dentro del Instituto Nacional de la Salud —NIH—, la organización oficial más importante en relación con la medicina), con un presupuesto anual inicial de más de ciento cincuenta millones dólares. Y a lo largo de los casi veinte años de su funcionamiento las subvenciones se han multiplicados notablemente. ¡Qué victoria! Este centro nacional realiza estudios y experimentos de la medicina natural y difunde la nueva información en todos los campos médicos, además propone una formación continua profesional en todos estos temas.


  Por desgracia, en España no existe en la actualidad nada similar ni parece que vaya a haberlo en un futuro próximo. Los médicos se encuentran divididos en dos frentes: los seguidores de la medicina convencional y aquellos llamados «los naturistas»; y con frecuencia unos niegan a los otros porque no se fían y no tienen tiempo para aprender, leer, formarse y de este modo llegar a confiar.


  Los médicos hemos aprendido la ciencia de curar basándonos en datos muy concretos; creemos solo en aquello que ya ha sido comprobado con años de estudios clínicos costosos, controlados con el método científico de que sea un estudio doble ciego, hechos con grupos grandes de pacientes y de la población en general. Esto otorga peso y valor antes del lanzamiento de un nuevo protocolo terapéutico.


  Las medicinas naturales carecen de estos datos, de estos estudios: en primer lugar, los remedios naturales y los antiguos métodos de curación no se pueden patentar, por lo que no son de gran interés para los inversores, y en segundo lugar, las medicinas complementarias se fijan mucho en cada paciente y adaptan el protocolo terapéutico a su necesidad y a sus características personales, por lo cual no se pueden realizar bajo los criterios exigidos en la medicina convencional, según las normas estadísticas, porque los grupos de observación nunca pueden ser homogéneos. Por eso los datos que aportan las medicinas naturales proceden normalmente de casos individuales. Los estudios de grandes grupos de pacientes tratados a largo plazo carecen de la homogeneidad necesaria dentro del grupo. 


  Como ya he comentado en varias ocasiones, la unión de las dos medicinas, la moderna convencional y la holística, es el futuro de nuestra salud. Ya basta de buscar evidencias y negarse una a la otra. Lo ideal es combinar lo mejor de cada medicina.


  ¿Qué es entonces la medicina holística o integrativa? Según el doctor David Rakel, auténtica autoridad en este campo, podemos definirla de la siguiente forma:


  
    
      La medicina holística/integrativa se enfoca en el individuo y no en la enfermedad; eso supone tener los conocimientos detallados sobre su cuerpo, su salud, sus antecedentes, el estado de su mente, su vida y entorno social, su ánimo. Obliga a una entrevista detallada y un entendimiento sobre la cultura, las raíces, las creencias y estilo de vida del enfermo. Esa información aporta datos imprescindibles para elegir el tratamiento adecuado y desarrollar un plan de cambios saludables y aplicables exactamente a la vida de esta persona. Esto no se puede lograr sin un compromiso mutuo de trabajar en un equipo médico-paciente.
    

  


  No es una contrapropuesta al sistema actual de salud; todo lo contrario, es un valor añadido suplementario, un complemento natural y educativo. Esto en ningún momento descarta que el médico holístico tenga todos los conocimientos convencionales de la medicina moderna para diagnosticar y/o derivar al paciente a otros profesionales (si fuera necesario) y combinar los métodos y tratamientos.


  Afortunadamente, crece el interés de los médicos en los métodos holísticos; las instituciones de formación continua reciben demandas de los cursos de posgrado para los profesionales de la salud. Mi sueño y mi ambición es organizar un máster de medicina holística invitando a docentes de primer nivel de todo el mundo. ¡A ver si es posible que este plan maravilloso se realice! Ya os contaré.


  ¿Para qué te cuento todo esto? Para que puedas ver las ventajas de las dos medicinas y no negar ninguna de ellas, sino beneficiarte de ambas, de su combinación. Y también para que seas indulgente con los médicos convencionales, que insistas en tus opiniones y que obtengas un conocimiento en el campo de las ciencias de la salud que te permita mantener una actitud abierta y tolerante.


  No malgastes el tiempo recordando y recriminando a algunos profesionales que no te han atendido bien o no te han entendido. Recupera una actitud positiva y la confianza en ambas medicinas. Conviértete en el maestro de tu cuerpo y de tu bienestar.


  Prevenir, comer bien, moverse, beber agua, descansar, relajarte, sonreír, depurarte...: esos son tus pequeños objetivos que vas a ir cumpliendo paso a paso. Con ellos alcanzarás las metas más altas.


  M.ª LUISA OCHOA TREPAT


  
    La salud es el bien más preciado que nos permite alcanzar la felicidad, que ha de ser el objetivo de nuestra existencia, pero en nuestra sociedad tener salud es un bien escaso.
  


  
    Yo perdí parte de mi salud en un punto álgido de mi vida en que el cáncer apareció sucesivamente en tres personas del seno de mi familia. Ayudar a los dos que no superaron la enfermedad en su trance hacia una nueva vida y acompañar al tercero en su curación produjeron en mi persona un desajuste interior derivado del sufrimiento mutuo que todos vivimos. 
  


  
    Tras recorrer varios consultorios médicos e innumerable variedad de tratamientos, el universo, que es muy sabio, a través de mi buen amigo osteópata David Ponce, puso en mis manos el libro Inteligencia digestiva, de la doctora Irina. Lo leí de forma voraz y decidí ponerme inmediatamente en sus manos. Cuando la providencia actúa, no es baladí, y vi en su persona y en su expresión la certeza de que me encontraba en el camino adecuado para reencontrarme con mi salud.
  


  
    Irina tiene la sabiduría de compaginar la medicina holística con la convencional de modo que con ambas técnicas te puedas sanar.
  


  
    En mi peregrinaje médico de estos años saqué una conclusión: «El médico y la medicina que aplique ha de curar, con mejorar los síntomas no basta». Hay que comprometerse con el enfermo y curarlo, e Irina es lo que hace. Le manifiesto públicamente mi gratitud por ello.
  


  
    Pero su trabajo no va solo dirigido a los pacientes individuales que pueda tratar, sus inquietudes y compromisos con la salud de las personas han hecho que pudiéramos traspasar la relación médico-paciente para acceder a una incipiente relación de colaboración con el fin de que a través de la Universidad de Lleida, a la que pertenezco como docente, pueda ofrecer un máster de medicina holística para todo el profesional que esté interesado en ampliar sus conocimientos sobre la materia. Esperamos las dos con ilusión que este proyecto pueda ser pronto realidad, mientras, espero disfrutar con ustedes de la lectura de este nuevo libro suyo.
  


  


  Primera parte. El equilibrio interior


  


  Capítulo I. El espejo: los signos externos del estado interior


  Mi querido lector, te pido un favor: colócate frente a un espejo bien grande e iluminado y observa a la persona que te está mirando. Ajusta el objetivo de tu mirada para no caer en la autocrítica y trata de buscar una imagen de ti que sea amistosa, llena de curiosidad y de empatía contigo mismo…


  ¿Qué tal el retrato? ¿Te gusta? Lo sé, a veces la belleza y la grandeza de la mente no coinciden con las mismas características del cuerpo, y la energía intelectual no es acorde a la vitalidad física, pero eso no es un obstáculo, sino un desafío.


  Es probable que por un momento vuelvas nostálgicamente al pasado recordando ese cuerpo como más bello, ágil y luminoso (tanto por fuera como por dentro), incluso quizás te dé miedo pensar en el futuro…


  Tu secreto es que dentro de ese cuerpo se esconde una mente vibrante, llena de ideas y planes. Sabes que para cumplirlos necesitarás mucha salud y energía; además, hay que llegar a sentirse feliz, ¿verdad? Parece que es una meta universal que nos ayuda a soportar todo lo que se refiere a trabajo, sacrificio, agotamiento, etc.


  Vivimos continuamente pensando en un futuro tranquilo, próspero y en la felicidad, pero la clave para llegar a ese futuro se esconde en el día a día y en cada nueva jornada que vivimos. A través de los cuidados regulares de tu salud se puede aprender a vivir con una plena capacidad física y emocional, lo que significaría llegar a alcanzar un futuro seguro. Será una inversión muy rentable de tu tiempo, te lo prometo.


  Vuelve a la imagen reflejada en el espejo, por favor. Observa el cuerpo entero. ¿No crees que merece ser apreciado y bien valorado? Te doy algunas razones de por qué: es el «vehículo» que te lleva por la carretera de la vida; se encuentra diseñado para servirte durante unos noventa años (por lo menos), sin recambios ni grandes averías y para poder cumplir con todas las misiones imposibles; es el «traje» que te identifica y que guarda tu alma y tu mente; es la única herramienta que te permitirá vivir, sentir y experimentar de manera real y física; es lo que hay y lo que te toca.


  Entonces, hoy es un muy buen día para empezar a quererlo y mantenerlo en el mejor estado posible.


  


  Mi intención profesional es entusiasmarte con la idea de mejorar este cuerpo tuyo, repasar sus sistemas, arreglarlo y encima darle un toque chic especial, personal, a tu «vehículo de la vida». Que tú lo transformes en «un coche» vintage, de colección y edición limitada, y que contenga un motor sorprendentemente potente por dentro. Y si quieres que comparemos el cuerpo con una casa o un templo, recuerda que se puede renovar y diseñar la construcción antigua dándole mucha calidad, vida y estilo exclusivo.


  Te propongo vivirlo hoy y ahora, sacando todo su provecho y rendimiento. No vamos a perder más tiempo posponiendo «los arreglos», empecemos con los cambios y los cuidados ya, y te aseguro que con pequeños pasos, pero firmes, se puede llegar al bienestar, a la salud y al rejuvenecimiento. 


  ¡Sorpréndete!


  Analiza y estudia a tu doble del espejo sin juzgar y además con una intención creativa y artística de retocar, refrescar y mejorarlo. Fija tu atención en todo lo que es externo (la postura, el peso, el pelo, los ojos, la cara, la piel, la lengua, la boca, el cuello, el pecho, la tripa, las manos, los pies, etc.) e interno (la energía, las defensas, la memoria, el sueño, el ánimo, la alimentación, los miedos, las digestiones, la circulación, etc.), sin olvidar las sensaciones ni las molestias.


  Anota, por favor, tus observaciones y proponte unos objetivos reales sobre qué te gustaría arreglar, mejorar o solucionar. Un plan claro, hecho paso a paso, respetando las prioridades. Será tu primer borrador, tu plan de reforma integral. 


  Para facilitar la tarea tienes esta tabla. ¡Es importante ser positivo y objetivo! Aparte de ayudarte a planificar tu agenda saludable, puede servirte como una herramienta diagnóstica.


  Desde siempre la medicina ha sido un arte de la observación y de la interrogación del paciente. Piel seca, cabello y uñas frágiles eran indicadores de poca hidratación, hipotiroidismo, carencias nutricionales importantes; la lengua blanca era signo indirecto de problemas del estómago y del hígado; los ojos amarillentos podían tener como causa una posible toxicidad hepática; la palidez, signo de anemia, falta de oxígeno, de sueño y de nutrientes… Al médico le importaba todo: los comentarios, la mirada, la postura, la expresión, el olor, el color, todos los sonidos al auscultar y las sensaciones al palpar y explorar con sus manos.


  La medicina actual está basada en la tecnología y en los estudios diagnósticos, fascinantes por sí mismos; sin embargo, la consulta médica tradicional y la entrevista del paciente con un correcto examen se han visto drásticamente reducidos tanto en el tiempo como en su profundidad.


  Por eso, es mejor no esperar a que se produzcan grandes cambios en la sanidad. Preocúpate por estar más informado y educado sobre tu salud y más atento a tu cuerpo y a sus síntomas; con eso podrías prevenir y entender tus problemas y, además, ayudar a tu médico.


  Por ejemplo, si presentas cefaleas (dolores de la cabeza), o picores de la piel, aunque tomes un analgésico, un antiinflamatorio o un antihistamínico, puedes investigar el posible origen de tu problema: observar tu alimentación y estilo de vida y relacionarlo con los episodios de malestar. No es necesario obsesionarse y buscar enfermedades graves, sino simplemente concienciarse y escuchar los avisos de tu cuerpo y encontrar un patrón patológico que se repita. 


  Cuando aparece un ruido extraño en el motor de tu coche mientras vas por la autopista, quieres saber la causa y lo más pronto posible, ¿verdad? ¡Qué puede haber más lógico que mantener la misma actitud hacia tu cuerpo!


  Espero que dentro de mi libro encuentres las explicaciones y consejos que te sirvan y te ayuden a rellenar tu tabla.


  


  Capítulo II. El placer del bienestar


  Normalmente no nos fijamos en el bienestar ni lo buscamos de por sí, no solemos decir: «¡Vaya, qué bien estoy! ¡Qué bien tener todas mis partes funcionando!». Y mucho menos, dar las gracias a nuestro cuerpo por ello. Hasta que no pasamos por un malestar importante, no empezamos a valorar la salud y el bienestar; solo lo hacemos a partir de estos momentos difíciles. Parece que necesitamos comparar lo bueno con lo malo para ser conscientes de nuestras necesidades.


  Desgraciadamente, no aprendemos de las experiencias de los demás; la mayoría de nosotros tenemos que llegar a ese punto de perder el equilibrio y la salud física, emocional y energética para empezar a echarlos de menos y desesperarnos para poder recuperarlos. ¿Dónde se encuentra esa sensación tan bonita de estar en perfecta armonía con nuestro propio cuerpo y mente?


  Tomamos la salud por un derecho adquirido sin informarnos especialmente de cómo prevenirla y cuidarla, sobre todo cuando somos jóvenes, pues el cuerpo aguanta y se recupera a pesar de todos los típicos desfases a que lo sometemos.


  A medida que vamos cumpliendo años, nos acostumbramos a convivir con diversas molestias que nos empiezan a surgir por todos lados. Me refiero a los dolores de espalda, las contracturas musculares, las digestiones pesadas, la hinchazón, el insomnio, los problemas de piel, las infecciones recurrentes, los desórdenes hormonales, etc. No llegan a ser graves ni dificultan nuestra vida diaria totalmente, pero están presentes todos los días y nos irritan un poco. Sin embargo, no llegan a ser lo bastante molestos como para tomar las medidas terapéuticas y preventivas necesarias, hasta que llegamos a desarrollar un malestar tan intenso que ocupa toda nuestra vida. Entonces nos entregamos a los médicos y a luchar por una buena calidad de vida, que ya a esas alturas no es nada fácil.


  Es muy gratificante escuchar exclamaciones como: «No sabía que se puede vivir sin dolor y sin pesadez…»; «Descubrí qué significa el vientre plano»; «Hace tiempo que no me permitía comer tan variado y con tanto gusto» o «Qué bien puede sentirse uno y dormir como un tronco…». Todavía no son muchas las personas a quienes se lo oigo decir. A pesar de todo, soy optimista, porque estoy observando cambios en la actitud de mis pacientes; parece que ser sano y cuidarse está poniéndose de moda y cada vez acude más gente joven a mi consulta para aprender a comer y prevenir así problemas de salud que han observado en sus familias. Una medicina preventiva e integrada (que combine los últimos avances científicos con la sabiduría de las medicinas naturales) es la única medicina que vamos a tener en el futuro.


  A mí siempre me gusta observar a los animales y a los niños. Los animales están permanentemente atentos a sus avisos internos, físicos e intuitivos, porque para ellos constituyen las principales fuentes de información que les guían a actuar de un modo adecuado. Los niños —todavía no condicionados del todo por el ambiente social y familiar— son tremendamente intuitivos y sensibles a sus avisos internos; la pena es que a menudo no les respetamos o no les sabemos entender.


  A los humanos nos mueven las ideas, las necesidades y los valores «externos», aquellos predeterminados por la sociedad, la cultura, la familia, la educación, etc. Somos capaces de hundirnos tanto en el trabajo, en una idea, en una tarea o en otro asunto externo que no somos conscientes de tener sed, ni hambre, ni dolor, ni tampoco cansancio. Desde la niñez arrastramos por la vida una necesidad de ser reconocidos, valorados por los otros y premiados por ser chicos buenos y especiales; y para conseguirlo parece que casi no existen las fronteras ni las limitaciones físicas. ¡El potencial y el poder de nuestra energía mental son inconmensurables! Y el cuerpo está diseñado a la perfección a nuestro servicio para poder aguantar las carencias nutricionales y funcionales y responder correctamente a la demanda de la mente todopoderosa (hasta un límite, por supuesto, cada uno tiene su propio umbral). 


  Imbuidos en las emociones extremas, las responsabilidades o las ambiciones, somos realmente capaces de desconectarnos de nosotros mismos, no llegar a notar nuestros cuerpos e ignorar por completo sus avisos y señales. La satisfacción emocional puede invadirnos y anestesiarlo todo; el estrés y la tensión pueden callar a los receptores corporales y encender un fuego de adrenalina. 


  Poseer este poder mental y la capacidad de funcionar al límite de lo imposible es bonito y excitante, pero siempre deberíamos recordar los momentos de recuperación y de renovación. Como en la Fórmula 1, los coches de carrera por tener tan alta velocidad y funcionar a su máxima potencia están obligados a realizar una revisión frecuente. El caso de N. puede servirnos como ejemplo:


  
    
      N., jueza de profesión, una mujer fuerte, inteligente, muy divertida, pero algo acelerada por el trabajo y la familia, siempre se negaba a sentirse mal, no tenía tiempo para ello. En la consulta siempre terminaba hablándome sobre sus hijos, su marido, sus planes y sus preocupaciones familiares, porque le entusiasmaba más hablar de esos temas que sobre ella misma y analizar su salud y su alimentación. 
    

  


  
    
      Un día llegó, como siempre con mucha prisa y ansiedad, quejándose de todo el mundo, justificando con mil excusas externas su falta de cuidado interno.
    

  


  
    
      Durante la exploración médica registré su tensión arterial muy alta y cambios significativos en su ritmo cardiaco, por lo que insistí para que acudiera a los servicios de urgencias hospitalarias. La jueza se negó y, al principio, no hizo ni caso a mis advertencias, totalmente convencida de que se encontraba bien, que era un error y que todo lo que le había dicho era una tontería.
    

  


  
    
      Ya se estaba levantando para irse, pero, gracias a mi insistencia, se molestó en llamar a su marido y a su jefe y comentarles mis observaciones con respecto a su salud. Creo que en ese momento, cuando habló con otros de su crisis cardiovascular, se le abrió alguna puerta interna, un canal que le traspasó y le hizo entender por fin la importancia de la información que le estaba dando. En un instante se convirtió en una mujer normal, desarmada y destrozada por un fuerte dolor de cabeza y una tensión en todo su cuerpo. Se desplomó llorando en el sofá y empezó a sentir cómo le «gritaba» todo su interior. Asustada, como una niña, me empezó a comentar todo lo que de repente sentía en el cuerpo. Fue una completa transformación, una reconexión eléctrica con sus sentidos.
    

  


  
    
      Afortunadamente, esta paciente consiguió controlar su hipertensión sin mayores complicaciones y ahora ella aprecia mucho más su salud. También ha aprendido a recibir los cuidados de su familia (y no solo a darles los suyos) y descubrió el placer de tener tiempo libre para dedicárselo a ella misma.
    

  


  Es importante entender que el mundo no se para en cuanto tú lo haces o la enfermedad te detiene; todo seguirá funcionando a su ritmo normal: el trabajo, la familia, la vida misma… No somos piezas irremplazables de un mecanismo complicado que es la vida. Hemos de saber detenernos en algún momento y, si no podemos, pedir ayuda, como A.: 


  
    
      Ayer acudió a mi consulta A., una paciente hiperactiva e hiperresponsable. Me recordó a una equilibrista tratando de mantener muchos platos en el aire al mismo tiempo. Me lanzó desde la entrada: «Soy una adicta al trabajo, estoy fuera de mí misma, desconectada de mis necesidades, no puedo ser consciente de mi salud ni dar prioridad a mis molestias físicas; no paro nunca, ni siquiera duermo, no sé pensar en mí ni hacer algo para mí sola». 
    

  


  
    
      La mujer vino para que la detuviera con mi autoridad médica —pues, según ella, ninguna otra le sirve— y, además, para que le explicase qué hacer y por dónde empezar. Acudió empujada por el miedo, pues empezó a sufrir arritmias cardiacas e importantes cambios hormonales. Le daba terror solo pensar en que podía dejar de estar activa algún día y que entonces no sería capaz de ser útil a su familia, a sus hijos o en el trabajo.
    

  


  
    
      Menos mal que el miedo es uno de los factores más poderosos que a muchos les obliga a actuar. Fuese cual fuese la razón inicial, es evidente que A. necesitaba recuperar la comunicación con su mundo interior y equilibrar su salud. 
    

  


  Entiendo que acudir a la consulta, hablar de uno mismo durante un rato y concentrarse en los propios sentimientos físicos y emocionales no es nada fácil. Es un paso importante que frecuentemente acaba con un desplome emocional y casi siempre con lágrimas. Aprecio mucho cuando estas situaciones les ocurren a mis pacientes y les agradezco la confianza.


  ¿Entonces a qué nos referimos con el bienestar físico, emocional y social?


  El bienestar físico es la capacidad que tiene el cuerpo para realizar cualquier tipo de ejercicio donde demuestra que posee resistencia, fuerza, agilidad, coordinación y flexibilidad. Con bienestar psíquico y emocional nos referimos a la salud mental, la cual se caracteriza por un equilibrado balance entre ambos aspectos, así como en la autoaceptación. Se llama bienestar social al conjunto de factores que participan en la calidad de vida de la persona y que hacen que su existencia posea todos aquellos elementos que conducen a la tranquilidad y a la satisfacción humana.


  ¡Imposible, poco realista e inalcanzable!, exclamaréis muchos al leerlo. Por eso os propongo no esperar a que vuestro bienestar os alcance, que os llegue junto con la jubilación, sino a aprender a conseguirlo y a disfrutar el proceso, el camino hacia la salud, buscando la satisfacción en las pequeñas victorias.


  ¿Qué te puede ayudar a sentirte mejor física y anímicamente? La depuración y desintoxicación de tu cuerpo hecha con regularidad, como la ITV; una alimentación sana y equilibrada; una actividad física que disfrutes y practiques con frecuencia, así como unos pequeños rituales de tu cuidado físico y energético.


  Vamos a empezar a aprenderlo.


  JOSÉ ANTONIO ZARZALEJOS


  
    Periodista y abogado. Exdirector de El Correo y ABC
  


  
    A los cincuenta años (2004) eché la vista atrás y comprobé que veintiocho años de trabajo intenso en la abogacía y en la dirección de dos periódicos durante etapas históricas complejas y tensas me obligaban a resetearme intelectual y físicamente. Descubrí que lo uno (equilibrar la mente) no era posible sin hacer lo otro (realinear el cuerpo), y a la inversa. Tomé entonces tres decisiones estratégicas: dejar de fumar para sentirme libre de adicciones, hacer ejercicio para ganar rapidez mental y reflejos, y adelgazar para disciplinar las inercias.
  


  
    Todo mejoró, pero todavía me llegaban avisos de mi organismo que supuse consistían en secuelas inevitables de un largo trayecto de estrés, malos hábitos de alimentación y horarios dislocados. Me acostumbré a vivir con ellos y comprobé que estaban muy generalizados, porque quien más y quien menos recibía telegramas frecuentes —incluso a diario— de su sistema digestivo. Una circunstancia vital grave de persona muy afecta, sin embargo, me condujo a una inmersión plena en literatura médica sobre el funcionamiento de nuestro complejo sistema intestinal. Y descubrí con cierto asombro que el medicamento más expendido por las farmacias eran los laxantes —lo siguen siendo— junto a analgésicos y tranquilizantes; que la obesidad se debe tanto a la cantidad excesiva de calorías que se ingieren como a la calidad de las mismas y que las comunidades humanas más sanas eran las que mantenían los hábitos alimentarios menos elaborados y más tradicionales. Por fin, me sorprendió la ignorancia sobre una de las causas más frecuentes del malestar digestivo: la intolerancia a determinados alimentos, sin embargo muy comunes en nuestra dieta.
  


  
    Pero el descubrimiento terapéutico más sustancial lo localicé en las tesis de la doctora Irina Matveikova, una magnífica endocrina y nutricionista, que acuñó en su anterior libro el concepto de «inteligencia digestiva». Tras leerlo y obtener referencias solventes me puse en sus manos. Ella me ha ratificado que los avisos desagradables de nuestro sistema digestivo son evitables a condición de que se quieran superar con voluntad, disciplina y buen ánimo y se sigan unas pautas que ella indica con una capacidad de empatía extraordinaria. Irina —así la llamamos sus amigos/pacientes— desea que seamos felices, de manera que quien propugne una visión desgraciada de la vida no encajará con ella. Este aspecto de la cuestión es esencial: el tratamiento de Irina es progresivo, lógico, perfectamente entendible, natural, pero requiere que el paciente le ponga la misma chispa de optimismo y confianza que la doctora Matveikova.
  


  
    Los españoles somos, creo, un tanto reacios a adentrarnos en territorios que no sean los convencionales. Los tratamientos de Irina no lo son: excluyen la química y se fundamentan en una perspectiva holística, y por lo tanto integral, de nuestro organismo, hasta el punto de argüir con plena razonabilidad científica que nuestro aparato digestivo es un auténtico cerebro (percibe las emociones, padece las contrariedades, acusa las alegrías y las penas) que ella nos enseña a controlar de forma parecida a como manejamos nuestros mecanismos intelectuales. Nadie debe esperar esoterismos, prácticas sin recorrido empírico acreditado o pautas arbitrarias. Irina es una médica que atesora la gran virtud de los galenos: ofrece confianza, indaga en la personalidad de su paciente, le escucha y quiere, entiende el bienestar general —y el digestivo en particular— como un factor para la placidez vital. Si sirve de algo, mi experiencia es que con Irina estoy alcanzando un nivel mejor de alineamiento de mis energías intelectuales con las físicas. Ya dice el refrán español, aunque Irina es rusa, que «somos lo que comemos». O, como advirtió Hipócrates (460 a. C.), «que tu alimento sea tu medicina y tu medicina sea tu alimento». La doctora Matveikova es sabia y atiende a los clásicos. Y muchos nos estamos beneficiando de sus extraordinarios conocimientos.
  


  


  Capítulo III. Los conceptos de la desintoxicación corporal


  Muchos de los métodos de purificación corporal que utilizamos en la actualidad en medicina holística son muy antiguos; provienen de los inicios de la historia de la humanidad. Se trata de curas y rituales muy curiosos aplicados al cuerpo humano con el propósito de sanar enfermedades, de limpiar el interior tanto como el exterior, y casi siempre han estado vinculados a una fuerte creencia religiosa, espiritual o energética.


  Un poco de historia


  En los papiros egipcios (Grapow, Deines, Ebers) constan más de mil fórmulas para preparar remedios y perfumes, muchos de ellos se utilizaban con un propósito de purgar, desintoxicar y rejuvenecer el cuerpo. Frecuentemente se trataba de remedios mixtos, en los que se mezclaban excrementos y magia para proporcionar a cualquier espíritu que pudiera invadir el cuerpo una nutrición repugnante, y así de este modo podría rechazarlo.


  Dentro de los más utilizados se mencionan la cebolla, el ajo, la mirra, la miel, la cerveza, los higos, las semillas de lino, el azafrán, el hinojo, el apio, los aloes; también empleaban el café y determinados preparados con minerales, los aceites esenciales, las resinas y los venenos en diluciones terapéuticas. 


  Nos han llegado conocimientos sorprendentes en relación con la higiene y el poder curativo del agua, y estamos hablando de no menos de 4.000 años a. C. Fueron los egipcios quienes construyeron los primeros sistemas de tuberías para agua corriente, con sistemas de filtros y hasta grifos, muy parecidos a los actuales.


  Para los médicos y los sacerdotes egipcios, los animales eran ejemplos a seguir y sus conductas dignas de ser copiadas. Por ejemplo, como ya comenté en mi anterior libro, el ibis, un ave sagrada en esa época, al comer demasiado pescado recogía el agua con su pico y se lo introducía en el propio ano para purgarse. Era un acto que consideraban proveniente de la divinidad, por lo cual los sacerdotes egipcios aplicaron la «sabiduría» del ibis a sus prácticas y crearon un puesto honorífico denominado «el guardián de los intestinos» del faraón, una persona especializada que, periódicamente, utilizando un largo tubo realizado en oro, le soplaba agua dentro del ano al mismísimo faraón con el propósito de limpiar y purificar su sistema digestivo.


  La medicina tradicional china, la medicina tibetana y la medicina ayurvédica, a pesar de sus diferencias, comparten conceptos energéticos y depurativos muy parecidos; nos enseñan sobre los meridianos y los puntos energéticos del cuerpo; los chacras y el equilibrio entre los elementos y los sistemas; la unidad del cuerpo y de la mente y nuestra interconexión con el universo.


  Sus principios curativos en común son: 


  • Hay que limpiar/depurar el templo (cuerpo y mente) periódicamente, de forma respetuosa, correcta y ritualizada.


  • Para tratar cualquier malestar, es necesario realizar, en primer lugar, la depuración de los sistemas principales, liberar y dejar fluir la energía de los órganos, realizar un ayuno y justo después aplicar los remedios naturales curativos específicos.


  El padre de la medicina, Hipócrates (Cos, c. 460 a. C.-Tesalia, c. 370 a. C.), resulta muy actual con afirmaciones como «Somos lo que comemos» y «Que el alimento sea tu medicina». Por regla general, la medicina hipocrática ponía un gran cuidado en el paciente, recomendando un tratamiento suave en el que el enfermo debía mantenerse limpio y depurado. Su enfoque estaba centrado en el poder curativo de la naturaleza. Según esto, el cuerpo, de forma natural, es capaz de curarse y equilibrarse. La terapia hipocrática se basaba en métodos para conseguir este proceso natural de curación, entre los que se incluían la observación, un diagnóstico preciso y el pronóstico de la dolencia, al tiempo que incidía en la alimentación, las dietas o los ayunos. Para gozar de una buena salud, según Hipócrates, es necesario seguir una dieta equilibrada. 


  Y para daros algunos ejemplos: Hipócrates y sus discípulos trataban la depresión y el mal humor a través de la depuración del hígado y de un ayuno; los problemas de piel mediante unas purificaciones digestivas y dietas; las infecciones con el uso de hierbas medicinales y extractos que tienen poder antibiótico y depurativo, etc. 


  Avicena, el médico persa, también filósofo y científico (c. 980-1037), fue sin duda uno de los personajes más famosos, reconocidos e influyentes de la historia de la medicina y de la humanidad. Escribió casi cuatrocientos cincuenta libros sobre diferentes temas, en especial filosofía y medicina. Sus más famosos son El libro de la curación y El canon de la medicina, también conocido como Canon de Avicena.


  En primer lugar, Avicena fue pionero en medicina preventiva, depurativa y curativa. Recomendaba practicar actividad física y la hidroterapia, siendo el primero en recomendar tratamientos en los que las lavativas rectales eran fundamentales. En su Poema de medicina podemos encontrar una frase que resume a la perfección su ideario médico: «La medicina es el arte de conservar la salud y eventualmente de curar la enfermedad ocurrida en el cuerpo». 


  Si saltamos a otro continente y observamos la historia de América del Sur, nos encontramos con tradiciones curativas y depurativas bien preservadas y unos conocimientos milenarios sobre la salud, aderezados con su particular tono folclórico.


  Fácilmente podemos imaginarnos la figura hipnotizante de un chamán-curandero, quien, embriagado por el baile, los sonidos del tambor y el consumo de plantas medicinales, entra en trance y viaja por los mundos espirituales y animales, donde recoge toda la sabiduría posible para insuflarla en el alma del enfermo. Siempre buscando la causa del malestar para extraerlo, purgando lo malo, limpiando el cuerpo y la mente. Obviamente, ningún ritual nativo ni tratamiento natural sustituyen ni invalidan los medicamentos, las intervenciones ni las observaciones médicas convencionales que fuesen necesarias para el paciente. 


  Lo curioso es que los chamanes o los curanderos de América del Sur aplicaban los mismos principios en su oficio que sus «colegas» de Oriente (y eso sin conexión alguna entre ellos): purificaban al enfermo con una dieta o ayuno antes y después del ritual curativo, administraban hierbas purgativas y drenantes, y se preocupaban mucho de la energía y el espíritu del paciente. Los curanderos utilizan los vapores, las aguas termales, saunas u otras técnicas naturales para provocar una sudoración abundante a través de la piel y de la respiración purificar la sangre y la mente. Y no solamente en casos de los tratamientos de los enfermos, los rituales de depuración corporal han sido «obligatorios» antes de las bodas, antes y después de los partos, antes de las batallas, elecciones, etc. Se suponía que una purificación interna proporcionaba la claridad mental y física y un equilibrio energético en esas situaciones especiales.


  Podríamos hablar también sobre rituales celtas, medicina de los aborígenes australianos (un tema del que me gustaría saber más) y muchas otras culturas, pero todas ellas tienen la misma filosofía y finalidad: tratar a la persona como una creación compleja, como una unidad en una interconexión continua; atenderla de forma personalizada; comenzar por la depuración del cuerpo y de la mente y entonces curar. 


  Hace diez años tuve la suerte de aprender sobre fitomedicina, en particular sobre plantas medicinales de América del Sur, gracias a un maestro en la materia, un sabio que combinaba su base de educación en farmacología clínica con la experiencia de más de cuarenta años de estudios con nativos de todo el continente. 


  Este maestro era un gran observador y terapeuta y… tenía un toque de magia; él me ayudo a aligerar la rigidez de criterios y principios diagnósticos en los que todos los médicos caemos después de la residencia. Aprendí mucho de él y todavía guardo un cuaderno con sus apuntes y sus fórmulas, a los cuales daré vida algún día en forma de productos terapéuticos preparados. Por lo menos eso es lo que le he prometido.


  ¿Por qué hace falta depurar el cuerpo? 


  Desde la más tierna infancia, cada uno de nosotros entra en contacto con el mundo exterior y se enfrenta continuamente a múltiples bacterias, virus, toxinas, sustancias químicas diversas, etc., que provocan ciertos tipos de disfunciones celulares. Sin embargo, el cuerpo sabe cómo corregirlo de inmediato. 


  Con la edad, esta capacidad de corrección disminuye porque el «ataque» supera a las posibilidades de defensa; no hay equilibrio entre la acumulación y la descarga; es como si las toxinas (internas y externas) fueran entregadas a las células en «camiones», y, en cambio, el proceso de eliminación, limpieza y descarga desde las células se realizase con «furgonetas».


  Si la célula está bien nutrida e hidratada y mantiene adecuadamente el proceso de eliminación y desactivación de las toxinas y de los radicales libres, podría llegar a ser casi inmortal y permanecer activa por mucho tiempo. Los sistemas depurativos tienen que cumplir con su papel de eliminación de las toxinas. Os doy varios ejemplos de las consecuencias de una sobrecarga tóxica sistémica:


  • Si el intestino no descarga los residuos adecuadamente, entonces acumulamos las toxinas producidas por una putrefacción intestinal en las mucosas, hígado, tejido graso, vías linfáticas...


  • Si el hígado y la vesícula no expulsan su bilis regularmente, entonces se acumulan y comprimen en forma de cristales y piedrecitas. La bilis concentrada conlleva mucho colesterol y sales.


  • Si el sistema urinario no recibe suficiente agua para diluir y eliminar las toxinas y se encuentra sobrecargada por las dietas proteicas, entonces se saturan los «filtros» renales y se acumulan las fracciones proteicas tóxicas en la sangre y en las articulaciones.


  Más adelante veremos otros síntomas de sobrecarga tóxica. Este ejemplo nos puede ayudar a comprender de qué forma puede afectarnos:


  
    
      «Llevo veinte años cansada —me dice una paciente—, no duermo bien, cada día me agoto, me arrastro sin energía ni ganas, no me siento ni fuerte ni feliz, me duelen frecuentemente las articulaciones, los músculos, la espalda, pierdo la concentración en el trabajo, mi memoria empeora, tengo estreñimiento de toda la vida, candidiasis vaginal declarada por mi medico como “no curable”, infecciones urinarias, eccemas, sobrepeso, y no importa lo que coma, siempre estoy pesada e hinchada. No puedo más».
    

  


  
    
      Es una declaración de una mujer de cuarenta y cuatro años, aunque parece mucho mayor por su aspecto y su mirada apagada. «Creo que estoy intoxicada, que necesito hacer algo integral para depurarme y nutrir adecuadamente mi cuerpo y mi mente, así podré recuperar la energía», me comenta. Ella reconoce que su refugio emocional está en las cenas abundantes y el vino que toma todas las noches, que no se limita a unas pocas copas; por fortuna, ella entiende que su modo de vida no es exactamente el método más recomendable para relajarse y sentirse bien. 
    

  


  
    
      ¡Qué valiente y admirable paso asumir el problema y pedir ayuda!
    

  


  «No tengo nada de libido» es también una exclamación frecuente de las mujeres agobiadas por sus molestias y dolencias y una sobrecarga tóxica endógena.


  Lengua pastosa, mal aliento, mal olor de la piel y del sudor, sequedad de boca, falta de apetito, insomnio, migrañas, alergias, dermatitis, aftas en la boca, dolores articulares y musculares difusos y volátiles, malas digestiones, hinchazón, meteorismo, estreñimiento, diarreas, herpes, síndrome premenstrual, retención de líquidos, sobrepeso, etc. Son todas diferentes caras y síntomas de una saturación corporal con toxinas, una sobrealimentación y probablemente un estilo de vida desequilibrado.


  


  Segunda parte. Nuestros sistemas de depuración


  



  Capítulo IV. Sistema tegumentario. La piel: dos metros cuadrados de intimidad


  Las filosofías milenarias nos enseñan desde siempre el concepto de que todos somos uno y que todos somos luz y energía. Ahora estos conceptos están cobrando mucho vigor, empiezan a surgir explicaciones científicas, muchas de ellas basadas en los hallazgos de la física cuántica.


  Ya no resulta nada sorprendente abrir una revista de gran prestigio científico y leer sobre temas como los universos paralelos, la telepatía, los estudios sobre interconexión energética de los seres humanos, el concepto del tiempo erróneo, que no hay ni pasado ni futuro, etc. Muchos investigadores ya insisten en que vemos nuestra realidad como queremos verla, mejor dicho como estamos preparados para verla, y que el mundo que nos rodea es en gran parte una creación de la mente y de nuestra propia imaginación (como en la película Matrix, tal vez por ello ha tenido tanto éxito...). Todo esto es fascinante de descubrir, pero no es nada fácil de entender y mucho menos de aceptar.


  A pesar de estos descubrimientos revolucionarios, y de la globalización de nuestra sociedad, no estamos preparados para perder las fronteras del propio «yo». Nos conforta y nos calma la sensación de poder identificarnos a nosotros mismos, el origen y la pertenencia; nos da seguridad, y también la posibilidad de escondernos en nuestro propio cuerpo y mente, en nuestro mundo personal, pequeño y acogedor; y por encima todas las cosas nos proporciona identidad. Todos contamos con tener una vida única e irrepetible, con sus valores y prioridades, y buscamos desesperadamente momentos de privacidad y de intimidad. Pues desde el punto de vista visual y anatómico, nuestra privacidad e intimidad empiezan y acaban en la piel que nos cubre, que nos abraza y guarda nuestra esencia única.


  La piel es como un velo frágil y bello que nos envuelve creando nuestra apariencia y una imagen única. También es un escudo fuerte y resistente que soporta muchas agresiones exteriores y nos preserva intactos.


  Poseemos aproximadamente unos dos metros cuadrados de piel en total, ese tejido humano de gran valor, que creemos que nos separa del mundo. La piel se encarga de mantenernos vivos en todos los sentidos, regular nuestra temperatura, la humedad, la pureza, la defensa, el equilibrio y la homeostasis interna (que todo se mantenga en el equilibrio). 


  La piel a lo largo de la historia


  Desde la Antigüedad, la belleza de la piel de la mujer ha sido objeto de adoración, inspiración, envidia y hasta causa de algunas guerras. Recordamos las leyendas sobre la perfecta piel blanca de Venus, la belleza elegante de las tres Gracias, el rostro irresistible de Helena de Troya, el cuerpo luminoso de Nefertiti o la esplendorosa figura de Cleopatra; crecemos con los cuentos sobre la magia y la atracción femenina que ha marcado el curso de la historia humana.


  En épocas de esclavitud, la piel blanca y fina era enormemente codiciada, y raptar y vender a las mujeres con este tipo de piel constituía un gran negocio. 


  Os quiero contar la historia real de una mujer, su piel y su poder.


  Solimán I el Magnífico, el sultán más destacado del imperio turco otomano (1520-1566), tuvo un harén lleno de mujeres seleccionadas por su belleza. Ellas competían hasta la muerte por los favores del emperador y buscaban cualquier oportunidad para poder atraer la mirada de su amo. 


  Un día del año 1520 llegó al harén una nueva esclava. Era una joven de quince años, que entró en la historia con el nombre de Roxelana. Había sido raptada por los tártaros y vendida como esclava en Estambul para ser odalisca en el harén del sultán. Existen muchas historias sobre su origen: por tener la piel extraordinariamente blanca, bella y suave y una hermosa cabellera pelirroja algunos creyeron que tenía orígenes eslavos y procedía de Rusia o Ucrania; otros decían que había llegado de los territorios de la Galitzia, en Europa Central, y todavía hay algunos que apuntan a que Roxelana podría ser una noble italiana.


  Durante un año, esta mujercita aprendió todo lo malo y menos malo de la vida del harén y no tuvo oportunidad ni ocasión de acercarse al poderoso sultán. 


  Cada noche, uno de los grandes caprichos de Solimán era pasear por el patio con uno de sus consejeros entre las mujeres. Durante el paseo, dejaba caer un pañuelo de seda en el hombro de la que era elegida para compartir su lecho. Una noche, quizás por accidente o por azar, el pañuelo, dirigido al hombro de una de las esposas favoritas del emperador, cambió de rumbo y fue a parar al brazo adolescente de Roxelana. La ley interna del harén la destinaba al dormitorio de su amo.


  Hasta nosotros han llegado escritos poéticos del propio Solimán I el Magnífico y de sus historiadores sobre esa noche en la que cambió la vida del hombre y la historia del imperio. 


  Roxelana lo conquistó con su piel, que parecía estar hecha de seda y de terciopelo al mismo tiempo, que no transpiraba en ningún momento a pesar del denso aire de la noche y del amor, y podía mantener su textura satinada y sedosa, su aroma natural e irresistible. Asombrado de las nuevas sensaciones y del placer que sentía al tocarla, el sultán siguió eligiendo a esta muchacha pelirroja cada noche, lo que dio lugar a conversaciones y a la consecución de influencias que una mujer inteligente como ella supo aprovechar.


  Y así, rompiendo con dos siglos de tradición otomana, una antigua concubina se convirtió en la esposa legal y preferida del sultán, para gran asombro de los habitantes del palacio, de la ciudad y de toda Europa. Roxelana permaneció con el emperador en la corte durante toda su vida, llegando a influir enormemente en las decisiones de palacio y haciendo desaparecer y transformar algunas tradiciones turcas. 


  Roxelana fue la primera mujer en acceder al gobierno, se encargó de las relaciones exteriores y llegó a nombrar a su hijo mayor como sultán.


  Solimán I el Magnífico, durante su reinado y bajo la influencia de su amada esposa, pudo convertir al imperio otomano en una de las más grandes potencias; protegió y buscó el desarrollo de las ciencias y las artes y alcanzó la cúspide de su poder.


  Y todo se inició con una sola «tarjeta de visita»: la piel perfecta, que ganó su lugar y cambió el curso de la historia.


  No nos vamos a olvidar de los hombres: existen muchos tributos históricos dedicados a su belleza desde épocas antiguas, y hasta ahora la imagen de la masculinidad y la sexualidad está asociada a una piel masculina curtida, resistente al sol y a los vientos. 


  Sin duda la piel es una poderosa herramienta estética y social. Existen muchas expresiones que se refieren a la piel como a un escudo emocional y «estar sin piel» significa enfrentarse al mundo «al desnudo» expuesto y vulnerable.


  Frank Sinatra, en su canción «I´ve got you under my skin» («Te tengo bajo mi piel»), nos recuerda la cercanía íntima y romántica que nos produce el roce de la piel, que nos une y nos «mezcla» justo al traspasar poéticamente está barrera tan fina y delicada. 


  Nos referimos a personas de «piel dura» cuando hablamos de aquellas características de personalidad que presentan poca sensibilidad o que son resistentes a todo, a los fuertes que han superado dolores y heridas; y calificamos como poseedores «de piel fina» a los nobles y dotados.


  Desde siempre el aspecto y estado de la piel nos da la primera impresión, es como una «tarjeta de visita» para nuestro entorno social. 


  A aquellas personas, aunque sean brillantes e inteligentes, que tienen el rostro o las partes visibles de la piel afectadas severamente debido a un acné inflamado, soriasis, escamas, dermatitis, angiomas, les cuesta mucho ganar empatía desde el principio. No somos fóbicos pero queremos y valoramos con los ojos, en particular los hombres, y con todo respeto. 


  La afecciones de la piel pueden influir mucho en la vida, como pone de manifiesto el siguiente caso: 


  

    
      Tengo una paciente de treinta y dos años que llegó a mi consulta con una dermatitis e inflamación severa de su rostro; los párpados, nariz, labios, todo se encontraba cubierto con una piel muy engrosada, seca, con múltiples costras de color azulado y burdeos. Parecía la cara de una tortuga sufridora. 
    


  


  

    
      La muchacha es brillante, con dos carreras y cuatro idiomas en el bolsillo, y sin trabajo adecuado ni pareja ni vida social. Avergonzada y encerrada la mayor parte del tiempo, se descuidaba a sí misma y en especial a su alimentación. Tras un año de trabajo continuo, más bien de lucha, la mujer llegó a tener el rostro totalmente limpio. Tendríais que verla en este momento de remisión total, con maquillaje (por fin probó a ver qué tal le sentaba), bien peinada, hablando de los planes de encontrar a su hombre, viajar, salir... Ha sido un placer ver este renacimiento femenino. 
    


  


  

    
      Después de unos cuantos meses de tener la piel de la cara totalmente limpia y sana por completo, las manchas de eccemas reaparecieron, pero en menor grado, sin afectar tanto a su aspecto ni la vida social. En la actualidad, la muchacha controla muy bien su piel atópica y parece que algo avanza con su vida.
    


  


  Aunque a día de hoy decimos que estamos libres de prejuicios superficiales, parece ser que la imagen sigue teniendo mucho valor. Desde siempre, los fundamentos de la belleza, de la moda, de la estética se basan en el aspecto exterior del rostro, cabello, piel, cuerpo, vestido, etc. En función de la enorme importancia que se le da a lo hermoso y atractivo se ha establecido toda la megaindustria de la moda, belleza, medicina estética, ropa, etc. Construimos nuestros ídolos, modelos, ilusiones y obsesiones estéticas. Todos sucumbimos a las tendencias de las temporadas y las pasarelas y nos gusta captar la atención de los demás.


  Afortunadamente, en la actualidad estamos volviendo a hablar sobre la belleza y la juventud desde el interior, sobre la importancia de una nutrición especializada y de diseño y sobre la depuración interna como el camino hacia la belleza y la salud de la piel.


  Existen muchas enfermedades de la piel que se incluyen en la ciencia médica llamada dermatología, pero pocas de ellas se inician y se localizan solo en la piel, sin traspasar sus barreras ni involucrar a otros sistemas y órganos del cuerpo humano.


  La mayoría de los síntomas cutáneos son manifestaciones de estados patológicos y de enfermedades internas. La piel es el espejo de nuestro mundo interior y de nuestro bienestar. Nos «habla» y demuestra lo que está mal y lo que nos hace falta por dentro. Y no es nada fácil interpretarlo y mucho menos hacerle caso.


  No soy dermatóloga, aunque veo muchos pacientes con problemas cutáneos que ya entienden que hay que buscar la respuesta en su interior y acuden a la medicina integrativa. Las patologías que presentan son: acné, rosácea, vitíligo, esclerodermia, dermatitis atópica, eccemas, soriasis, herpes, envejecimiento precoz, etc.


  La corteza de tu planeta


  ¿Con qué podemos comparar nuestra piel? Con nuestro planeta quizás; cada uno somos un universo y aunque parece ser una escala muy grande para tomar como elemento de comparación, nos parecemos mucho a la Tierra. La corteza —la capa más fina del planeta— es donde habitamos, y la que nos permite sobrevivir; la utilizamos, fertilizamos, agotamos, contaminamos. Y ya sin ayuda externa no se renueva ni regenera, se desgasta. 


  La capa más fina y superficial de la piel se llama epidermis, es como «la corteza de tu planeta», de tu cuerpo. La epidermis se encuentra expuesta al mundo exterior, cubriéndote con su película densa y fuerte; parece estar limpia, pero la habitan tantos billones de bacterias como población humana tenemos en el planeta. Sin cuidado y sin ayuda se desgasta, enferma y envejece también.


  La epidermis carece de vasos sanguíneos y lo importante es que cada día en su interior se producen millones de células nuevas, que envía a la superficie para reemplazar a las gastadas, que ya les toca morir o se han accidentado. En su camino, «las jóvenes» pierden su núcleo y se cargan de queratina (una proteína con una estructura fibrosa y fuerte) para formar y renovar una capa córnea exterior y protegernos. Las células más superficiales se van desprendiendo, dejando sitio a las nuevas recién llegadas. 


  Esto se parece a la vida misma dentro de la sociedad humana: cumplimos nuestro papel y propósito cada uno a nuestra manera, protegiendo los ideales, la familia y la patria; mientras tanto creamos y criamos a nuestros hijos; la nueva generación madura y adquiere la fuerza necesaria mientras les ayudamos, y al final, ellos llegan al nivel superior y nos sustituyen y… nosotros nos desprendemos de la superficie. Perdón si puedo sonar a filósofa medio nostálgica.


  La epidermis se muda y renueva totalmente su grosor cada dos o tres semanas. ¡Tenemos muchas partes descartables y renovables! Es el mejor diseño en comparación con el planeta. ¡A lo largo de la vida desprendemos alrededor de 22 kilos de las células de la epidermis! Por lo menos, nuestros residuos son portadores de nutrientes para los insectos y sirven de fertilizante para la tierra.


  Por debajo de la corteza de nuestra Tierra se encuentra el manto terrestre, la capa más ancha y profunda, de una consistencia semisólida y temperaturas altas. Su papel es que sus materiales se conviertan en lo suficientemente fluidos y viscosos como para crear la aproximación y el movimiento de las placas tectónicas (bloques rígidos subterráneos), lo que permite a nuestro planeta mantener las temperaturas «habitables» y el campo magnético necesario. En los puntos de conexión de dichas placas aparecen lugares y zonas de debilidad meteorológica y actividad volcánica, la tierra se «inflama» creando los desastres y «se arruga» formando los montes, los valles y las depresiones profundas.


  La segunda capa más gruesa de la piel se llama dermis, está construida por proteínas y posee una red de vasos sanguíneos y linfáticos y diversas glándulas secretorias. La dermis recibe y reparte nutrientes y agua, también acumula/elimina los residuos y produce las famosas proteínas de la belleza y de la juventud: el colágeno (la proteína más fuerte de la naturaleza), que proporciona firmeza, y la elastina, la proteína de la flexibilidad y de la elasticidad. 


  Con los años la dermis se deshidrata, pierde su fuerza y elasticidad y aparecen «las grietas» y las arrugas. La desnutrición de la dermis, la sobrecarga tóxica subcutánea, las enfermedades degenerativas crónicas, los desórdenes hormonales y la ingestión prolongada de ciertos fármacos pueden provocar un desgaste precoz de las proteínas y los nutrientes. Entonces la piel se apaga, se seca y se cae adquiriendo un aspecto envejecido prematuramente.


  La última capa de la piel, aún más profunda, que descansa sobre los músculos, se llama hipodermis. Está esencialmente constituida por tejido graso que sirve como un aislante de la temperatura, los golpes y otras posibles afecciones físicas externas. Además, es un depósito de energía; de la hipodermis con su grasa depende mucho la silueta final de cada uno. Justo en este espacio se acumulan los excesos y los pecados, somos capaces de meter allí «un abrigo» supergordo de grasa y parecernos a las focas; en la misma hipodermis acumulamos la linfa en aquellos casos de retenciones de líquidos o se forma la maldita celulitis.


  La grasa subcutánea es fácil de acumular y muy difícil de perder. Es periférica y se encuentra relativamente aislada, no reacciona enseguida a la restricción dietética y al ejercicio, ni a la desintoxicación. Le lleva su tiempo. Por eso existen tantas ofertas de tratamientos «exteriores» y tópicos en la medicina estética y en la dermatología; la idea es poder llegar a la zona precisa directamente y con eficacia, pero no hay que olvidar que es necesario combinarlo con un trabajo terapéutico desde el interior: ¿recuerdas?, tratar las causas y no solamente las consecuencias.


  En mi opinión, es muy difícil tratar las enfermedades de la piel sin apuntar a la raíz, a sus causas profundas. Hay que saber que cualquier fármaco, tratamiento alternativo, dieta o depuración debe durar lo suficiente como para que la hipodermis y la dermis lleguen a recibir sus beneficios, reaccionar y desinflamarse de forma notable. Hasta que la enfermedad entre en un estado de remisión pueden pasar meses.


  Los pacientes con piel atópica (soriasis, dermatitis, eccemas, rosácea, acné) se desesperan y se frustran mucho por no tener resultados visibles inmediatos a pesar de los «sacrificios» depurativos y alimentarios. Hay que tener paciencia y prudencia e insistir hasta que tu piel se nutra y se arregle por completo desde su interior. Existen unos protocolos en dermatología para los tratamientos del acné que consisten en la administración prolongada de antibióticos por un periodo de varios meses; a veces se administran en dos ciclos separados que al final completan varios meses de tratamiento. 


  Pensando puntualmente en la piel (y parece ser que en nada más), los dermatólogos apuntan a un objetivo que es el de conseguir una concentración lo suficientemente alta del principio activo en la dermis (porque se acumula muy lentamente) para así intentar bloquear el proceso de la inflamación y el desarrollo del acné. Este método se ha creado en principio para los casos de acné grave, resistente o cuando se acompaña de una inflamación extendida, con abscesos y furúnculos. Desde mi punto de vista, no puede ser aplicada ni justificada su prescripción por la presencia de unos granos persistentes y poco estéticos. ¡Imaginad qué cantidad de antibióticos tiene que procesar el sistema digestivo y especialmente el hígado durante esos meses! En general, entiendo que se trata de pacientes jóvenes, a los que les preocupa mucho su piel. De todas formas, entre todos tenemos que informarles y protegerles. Y también ofrecerles alternativas y explicar el porqué. 


  Comunicación y respiración de la piel


  Nuestra piel tiene aproximadamente dos millones de glándulas diferentes que se conectan a través de sus poros en la superficie de la epidermis con el mundo. Y continuando con la comparación con el planeta, son como las aberturas naturales de la Tierra: los cráteres de los volcanes, los géiseres termales, las cuevas y los ríos de las montañas. Forman un intercambio y establecen unos circuitos meteorológicos muy importantes. Los múltiples poros de las diversas glándulas cutáneas son las «bocas» de respiración y la comunicación con el mundo exterior. Por los poros salen nuestros jugos internos y entran las moléculas externas, que pueden ser oxígeno, agua, crema, nutriente, toxinas, sustancias activas químicas o naturales. Por un lado, se trata de un lenguaje, un idioma de la comunicación; y por otro, una herramienta más de la nutrición, la respiración y la protección.


  Uno de los tratamientos médicos recomendados para la alta sociedad de Europa del siglo XIX eran los «baños de aire». En los balnearios y spas escondidos en plena naturaleza, con aguas curativas y los géiseres termales, los nobles «alojados» tenían que destapar y exponer al aire (y no tanto al sol) las partes apropiadas de sus cuerpos y «respirar» el oxígeno con la piel, y no solamente con los pulmones. Era muy recomendable para las damas anémicas y frágiles, para los enfermos con tuberculosis y otros problemas. Para aquella sociedad con normas morales tan rígidas resultaba muy excitante poder desnudarse y mostrar el cuerpo por prescripción médica. Por esa razón, las novelas románticas estaban llenas de historias sensuales sobre el amor surgido «en las aguas».


  Esta terapia no la utilizamos actualmente, aunque sería conveniente. Estamos siempre cubiertos con ropa, en la ciudad, en casa, en el trabajo, en el coche, e incluso dormimos con pijama; rara vez estamos desnudos (o casi) expuestos al aire libre, quizás escasos minutos en la intimidad, pero tampoco nos centramos en la piel y en «respirar» en estos instantes. Solo durante el verano, en la playa o en la naturaleza, nos abrimos y notamos ese contacto bello con la frescura de la brisa, un toque de aire dulce de las flores y de las hierbas, que nos mima la piel, la envuelve, oxigena y limpia. Los baños de aire libre natural nos cargan las pilas y suben la energía y el ánimo, haciéndonos sentir más ligeros y libres.


  ¿El olor o el hedor?


  Los poros eliminan sebo, sudor, moléculas propias odorantes. Al final de todo todavía nos queda algo de los animales y seguimos produciendo los «aromas-mensajes» que avisan y «hablan» a los demás. No marcamos el territorio con la orina como los perros u otros animales, pero seguimos produciendo una identificación química y volátil propia, a través de la cual llenamos nuestro espacio personal. 


  La piel de cada persona tiene su olor específico e inconfundible que puede transmitir información sobre salud, edad, sexualidad, saturación tóxica o una enfermedad concreta. Para los médicos de la Antigüedad, el estado y el olor de la piel eran una herramienta muy importante para ayudarles en los diagnósticos. Pero es algo que hemos perdido casi por completo salvo cuando son muy obvios y entonces no nos queda más remedio que admitirlo. 


  Yo tengo un olfato muy sensible desde la infancia y por eso al acabar la carrera estudié, entre muchas otras cosas, la aromaterapia clínica, para poder interpretar y aprovechar esa cualidad que poseo en el trabajo, aunque a veces me molesta en algunas situaciones o en lugares muy saturados.


  Cuando hice mi residencia, trabajé en el servicio de urgencias endocrinológicas de un hospital, en donde me correspondía tratar pacientes con diabetes grave y comas diabéticos. El olor a acetona, típico de estos enfermos, me perseguía por todos lados. Me entrené tanto que después, ya en el trabajo cotidiano de las consultas externas, era capaz de notar la mínima presencia de los cuerpos cetónicos (acetona) en «el aire», solo con que el paciente entrara en mi despacho. Mis colegas bromeaban conmigo diciéndome que yo ayudaba al mantenimiento del hospital ahorrando las tiras de acetonuria, y muchas veces me llevaban a sus departamentos para que oliese a algún enfermo o un niño con fiebre. Ahora, sin práctica ni necesidad alguna, prefiero los estudios realizados en los laboratorios.


  El olor natural de cada persona depende de su alimentación, su ánimo, su estado de salud y equilibrio depurativo. Un perfume o una colonia se huelen y se perciben de forma distinta en cada uno porque entra en reacción química con nuestro propio aroma, sudor, sebo, y entonces nos «habla» de manera personalizada. Somos capaces de producir las misteriosas feromonas —las moléculas volátiles de atracción sexual— de olor muy fuerte, inconfundible y casi fatal. 


  A pesar de que perdemos nuestra capacidad olfativa, algunos aromas ligeros los captamos sin confusión: sabemos cómo huele la piel de los niños y de los ancianos; al entrar en la casa que pertenece a un familiar reconocemos su «olor», recordamos el olor de los padres, de la infancia. Es una comunicación de nuestra piel grabada en la memoria y guardada en las emociones. 


  También muchos han tenido la experiencia de estar cerca de alguien con un hedor insoportable, como consecuencia de una mala higiene o también de un metabolismo erróneo, una sobrecarga tóxica o alguna enfermedad específica. Es muy difícil mantener el contacto y la distancia corta con «los malolientes», y aún es más difícil hablarles de su problema.


  Recuerdo, hace muchos años, ir a pasar consulta a una gran empresa en la que el jefe, a pesar de su cuerpo perfecto y el traje de Armani, enviaba a una distancia de dos metros a su alrededor un hedor desagradable, una mezcla de «aromas» ácidos fermentados con un «dulzor» de algo podrido. Era evidente que estaba cuidando su higiene bien, pero que presentaba algún problema interno y que no sabía nada de su «aura». Y, por desgracia, era una persona que buscaba comunicación, acercamiento y cariño con sus trabajadores. Al ser el médico de confianza para muchos trabajadores de esta empresa, empecé a recibir las quejas y los comentarios, muy secretos y discretos, del personal femenino, hasta que una de las secretarias habló incluso de dejar el trabajo por no ser capaz de soportar el aroma del jefe; me suplicaban que hiciera algo, que hablara con él. Como era todavía una médica joven y humilde, gracias a un traslado pude escapar de esa situación delicada, aunque sé que a esa empresa no le iba bien. Hoy, con la distancia que dan los años y la experiencia, sin lugar a dudas hubiera hablado con aquel hombre de su problema y le hubiera ofrecido una depuración y una desintoxicación total.


  Las glándulas mensajeras y depuradoras


  He mencionado que la piel posee millones de glándulas diferentes que sirven como mensajeros o como canales de comunicación en ambas direcciones entre nuestra esencia y el mundo exterior. Un grupo de ellas, las glándulas sebáceas, producen el sebo, la grasa que tiene que lubricar la piel y protegernos. Sin sebo nuestra piel estaría mucho más sensible, seca, perdería fácilmente agua y nutrientes, sería más vulnerable y propensa a la irritación y a las infecciones bacterianas. Esa capa fina de grasa (sebo) cubre todo el tejido cutáneo, le da elasticidad y regula la permeabilidad para que el agua u otras sustancias líquidas no traspasen la piel tan fácilmente. Es como un filtro que controla el tráfico de las sustancias en su paso de salida y entrada por los poros.


  Os comento todo esto para confirmar que no hay nada malo en el sebo. No hace falta intentar erradicarlo con detergentes, sino limpiarlo con regularidad y moderación.


  Cuando el sebo se produce en exceso en zonas críticas, puede llegar a tapar y obturar los poros, y en estas circunstancias servir como un caldo de cultivo para las bacterias, dando lugar a la aparición del acné. De todas formas, el acné también puede originarse por un cambio del pH de la piel, una acumulación de residuos ácidos, una disminución de las defensas o ciertas influencias hormonales.


  El sebo humano (y el sudor de ciertas zonas del cuerpo) puede llegar a tener un olor específico y fuerte. Los hombres pueden cargar su sudor y su sebo con distintas fracciones de testosterona y llegar a presentar un «aroma» en la piel muy particular; mientras que las mujeres, al exhalar por los poros las feromonas (que están cargadas de estrógenos, las hormonas femeninas características), pueden transformarse de repente en atractivas e irresistibles. Esta curiosa herramienta que funciona en el apareamiento la hemos heredado del mundo animal, aunque actualmente no parece que la utilicemos mucho. 


  De todas formas, en la historia de la humanidad encontramos muchos ejemplos de su uso. Sin necesidad de irnos a un tiempo muy lejano, el mismísimo Salvador Dalí utilizaba extracto de testículos de animales como «gel» para sus bigotes. En este contexto, la frase «Llegaré a París mañana por la noche: no te laves», que Napoleón escribe a Josefina en una de sus cartas posiblemente adquiera un sentido que nada tiene de patológico.


  Otras glándulas son sudoríparas; se trata de controladores de la humedad y de la temperatura de tu casa; son muy importantes, pertenecen al equipo de la limpieza y depuración corporal, porque eliminan los residuos tóxicos del cuerpo.


  Contamos con unas seiscientas glándulas por cada centímetro cuadrado de piel, sobre todo reunidas en la zona de la frente, las palmas de las manos, las plantas de los pies y las axilas. Producen el sudor a partir del agua que ha salido de los capilares por filtración, por lo cual su composición es parecida a la de orina diluida. Y al igual que la orina, el sudor contiene urea, ácido úrico, creatinina, amonio y sales disueltas; por todo ello huele de esa manera. Si la persona se encuentra poco hidratada y además come muchas proteínas, el hedor de su sudor se vuelve poco soportable. Curiosamente, tengo algunos pacientes que me comentan que han notado un cambio y empeoramiento del propio olor de su piel.


  Si uno presenta una sobrecarga tóxica debido a un mal funcionamiento digestivo o renal, linfático o respiratorio, entonces las toxinas escapan al control hepático y fluyen en la sangre y la linfa en mayor concentración, por lo cual las glándulas sudoríparas las captan y eliminan. La piel, al ser un órgano depurativo, le echa una mano a sus colegas que no pueden llegar a descargar sus propias toxinas, se saturan y piden ayuda.


  La medicina holística afirma que la piel es el espejo del interior; si la piel tiene granos, manchas, procesos inflamatorios, alergias, irritación..., hay que revisar los otros sistemas depurativos y buscar dónde se encuentra el atasco o la avería por dentro. 


  ¡En condiciones basales de una vida normal y con una temperatura ambiental confortable segregamos 1 litro de sudor al día! Y con calor, humedad y ejercicio físico llegamos a producir litros y litros. Ya ves que hay que beber muchos líquidos todos los días.


  Por otro lado, las glándulas sudoríparas son de «carácter inestable» y están «de los nervios», pues pueden llegar a producir sudor con las emociones extremas como el miedo, la tensión, estados de excitación, pasión, concentración, etc. Con el sudor eliminamos minerales como sodio, potasio, cloro y algunos aminoácidos, y no nos sobra nada de esto. Es importante recuperar estos minerales y por eso, repito, tenemos que beber suficientes líquidos todos los días.


  En un curso avanzado de nutrición deportiva, un docente nos enseñaba los procedimientos para el control riguroso de la cantidad y la calidad (composición) del sudor de los jugadores de fútbol de la selección. Cada deportista tiene su capacidad particular de perder agua y minerales por la piel y eso afectará a su rendimiento físico y mental, e incluso puede tener consecuencias graves para su salud si no llega a recuperar todas las pérdidas adecuadamente. Cada jugador (de los de élite) tiene su propia fórmula de bebida, preparada según la previsión de la cantidad de minerales y agua que puede llegar a perder.


  Como te puedes imaginar, estos deportistas sudan litros con cada partido y deben recuperar el volumen y el contenido en su sangre de forma muy rápida. En el laboratorio les analizan el sudor a menudo y les corrigen el desequilibrio. Hay bases de datos sobre los jugadores; no puedo deciros el nombre, pero uno de los más destacados sudaba 3 litros solamente en el calentamiento y durante el partido era «agua pura». Es muy complicado mantener su equilibrio, hidratarle y nutrirle durante los partidos; sin embargo, los médicos lo logran hacer sin que el espectador se entere.


  Depurar la piel. Concepto exterior e interior


  No es mi objetivo marearos con las fórmulas y nombres de los productos cosméticos, sino repasar los principios de la depuración y el mantenimiento de una piel sana y rejuvenecida.


  Cuidados exteriores de la piel


  1. Cada día debemos ayudar a la correcta eliminación de las células muertas de la epidermis para que se puedan desprender las células secas acumuladas en la superficie, y dejar así respirar a tus poros y que tu piel pueda lucir adecuadamente. Al mismo tiempo que vas aclarando la suciedad y el cansancio del día, eliminas la capa de epitelio, los restos del sebo y de la sudoración, aunque esta última sea discreta.


  Las zonas más expuestas son la cara y el cuello, y para ello existen muchos productos limpiadores, exfoliantes o scrubs. Para el cuerpo se recomienda utilizar, mientras te duchas, las esponjas o guantes de un material especial para ayudar a conseguir una mejor exfoliación.


  Es interesante limpiar el cuerpo en seco, es un método tradicional utilizar un cepillo grande y cómodo, como los que existen para la ropa, aunque ya se pueden encontrar en el mercado cepillos especiales para el cuerpo (tienen que ser suaves y fabricados con materiales naturales). El consejo es «cepillar» en seco tus dos metros cuadrados de piel justo antes de ducharte; repasar todas las partes en distintas direcciones y con movimientos circulares.


  La eliminación regular y activa de todo aquello que «tapa» u obstruye nuestra piel permite no solo dejarla más sana, luminosa y elástica, sino también ayuda a la depuración interna y aumenta la calidad de tu descanso. Con un suave masaje que te puedes realizar tú mismo/a, por la noche, tanto en el rostro como en el cuerpo mientras te aseas, llegarás a activar la microcirculación y a relajar los músculos faciales y corporales en general. Y, según los estudios, esto predispone a una mejor calidad del sueño. Además, una vez limpios tanto el rostro como el cuerpo y con sus poros abiertos estarán preparados para absorber los nutrientes y el agua que te apliques mediante cremas o alguna leche cosmética, gel o espray (flash). Y esto está recomendado para todo el mundo, y no solamente para las mujeres que quieren mantenerse jóvenes.


  Nos conviene ser más conscientes y estar más informados sobre la calidad de los productos existentes para la limpieza corporal, los cuidados de la piel y los productos cosméticos en general.


  No os propongo que os transforméis en «verdes» y ecológicos ni gastar más, sino que os aseguréis de que vuestra piel no esté absorbiendo algo no deseado ni que carezca de alguna cosa que no le llega, a pesar de las promesas de producto utilizado.


  Fíjate en la composición de una crema, champú o desodorante que tengas en el baño; vas a encontrar como unos veinte nombres químicos diferentes y pocos saben qué son. ¿Son todos seguros y necesarios? En general, no tenemos ni idea, solo nos queda confiar y no obsesionarnos. Todas las sustancias químicas que encuentras en la etiqueta de tus cremas se presentan en cantidades muy pequeñas, por eso no se consideran tóxicas por las autoridades de control. Sin embargo, podemos llegar a usar los cosméticos todos los días y varias veces al día y los absorbemos cada vez que los utilizamos, la piel se los «traga», los acumula en la dermis y se difunden por la sangre. En este caso, ya son cantidades más importantes de cada sustancia química.


  Desgraciadamente, de vez en cuando aparecen estudios de toxicidad y del posible desarrollo de ciertas enfermedades tras el uso prolongado y/o por la presencia de cantidades elevadas de algunos componentes de los cosméticos; ese ha sido el caso del aluminio, que era un componente importante de los desodorantes comunes y que se llegó a asociar con el cáncer de mama.


  Como hasta ahora no existen ni datos ni estudios en los humanos sobre la toxicidad por acumulación a largo plazo de ciertos productos, es mejor no ser conejillo de Indias y empezar a preocuparse un poco más por la calidad de aquellos productos que utilizas a diario. «¿Cómo darme cuenta? Todas las marcas son iguales y muchas de ellas son muy caras», me vais a argumentar. No son iguales, os lo aseguro.


  Existen muchas marcas conocidas y de gran nivel que se encargan de promocionar que realizan un control especial de los contaminantes y las toxinas que puedan presentarse en sus productos, e invierten mucho dinero en mantener la calidad, aparte de asegurar que protegen el medio ambiente, por eso son algo más caros. Para marcar la diferencia en su calidad, algunas empresas prefieren la distribución de sus productos exclusivamente a través de las farmacias y las parafarmacias. Infórmate, suelen tener publicados sus investigaciones y estudios. También existe ya una selección importante de líneas de productos totalmente ecológicos y disponibles en tiendas especializadas.


  Los extractos naturales, las moléculas nutritivas, los antioxidantes, los minerales y las vitaminas son sustancias difíciles de aislar y poder preservar su actividad. Intentar conjugarlas en una forma biodisponible para tu piel es un proceso aún más costoso. Utilizar un mínimo o nada de los estabilizantes y conservantes habituales acorta el tiempo de caducidad del producto. No todas las empresas se lo pueden permitir y mantener igualmente la rentabilidad de sus artículos. Entonces intenta fijar tu atención no solo en el precio. Aunque solo sea una vez, haz tus cálculos, tus propios estudios de los diferentes productos que te parecen interesantes, podrás, de esta forma, formarte tu propia opinión sobre aquellas marcas de uso personal para ti y para tu familia. Por otro lado, más allá de tu salud, el uso de los productos orgánicos y ecológicos significa mayor salud para el planeta.


  2. Para tonificar, aumentar la elasticidad y las defensas inmunológicos de la piel, mejorar su microcirculación y nutrición se recomienda «entrenarla». ¿Y cómo? Exponiéndola a cambios de temperatura. Después de limpiar y relajar tu piel con agua caliente, es beneficioso terminar los últimos segundos con la aplicación de agua bien fría (en especial por las mañanas). Esto refresca, estimula, despierta y además ayuda a cerrar los poros.


  Como he vivido muchos años de mi vida en un clima muy frío siempre he buscado el calor, no me gustaba el agua fría y mucho menos de madrugada, antes de irme a estudiar o a trabajar. Entonces inventé otra forma de «entrenar» las defensas de la piel de mi cara. Aquí os doy la receta:


  Preparar una infusión de alguna de estas plantas medicinales o con la mezcla de todas: manzanilla amarga, tomillo, salvia, caléndula, lavanda (media cucharadita de postre de cada hierba medicinal + medio litro de agua caliente hervida), dejarla reposar durante media hora y luego filtrar, enfriar y, en el congelador, transformarla en cubitos de hielo, utilizando los moldes característicos. ¡Listo! Cada mañana y cada noche, después de limpiar la cara, repasar con lentitud el rostro y el cuello con un cubito preparado de las plantas medicinales hasta que se deshaga totalmente. El efecto antiséptico y antiinflamatorio de las plantas medicinales está combinado con la estimulación de la microcirculación, de la elasticidad y de la defensa de la piel a través del frío. Es como un entrenamiento diario sencillo y eficaz. Si no tienes hierbas medicinales, prepara los cubitos de agua mineral con zumo de limón (medio limón exprimido por medio litro de agua mineral).


  3. Baños de vapor. Una o dos veces al mes preparar un baño de vapor, una minisauna para la cara y el cuello. Eso purifica no solamente la piel, sino también la sangre. Llenar con 3-5 litros de agua un recipiente grande (de 3-5 litros), añadir un puñado de hojas de eucalipto, hojas de abedul, unas cuantas hojas de salvia y flor de la caléndula, o de manzanilla, dejarlo hervir unos diez minutos y, en el último momento, antes de retirar todo del fuego, añadir una cucharadita de café de bicarbonato de sodio (o soda). Apagar el fuego y colocar el recipiente sobre una mesa estable y firme.


  Previamente limpiar la cara y el cuello, recogerse el pelo y sentarse cómodamente frente al recipiente (que está difundiendo un vapor aromático fuerte); inclinar la cabeza a una distancia de aproximadamente medio metro del agua caliente y cubrir la cabeza y el recipiente con una toalla grande.


  Allí escondido en esta «carpa» tienes que regular el calor para no quemarte, levantando un poco la toalla y controlando la distancia entre tu rostro y el agua. Hay que hacerlo con mucho cuidado y fuera del alcance de los niños. Respirar tranquilo y quedarte así en esta sauna durante unos quince minutos. Vas a transpirar mucho eliminando activamente las toxinas. Después seca la piel con la toalla y repásala con un cubito de hielo o aplica tónico y después crema.


  Depuración y cuidado de la piel desde el interior 


  Está muy de moda! Vivimos una época de nutracéuticos (es la combinación de dos conceptos «nutrición» + «farmacéutico»), los suplementos que contienen una parte beneficiosa de algún alimento en su fórmula concentrada y comprimida. Existen comprimidos para todo: para el pelo, las uñas, la piel seca, mixta, sensible, etc. Son nutrientes que tienen que llegar a su destino, que es la dermis de la piel, y en una concentración suficiente, para eso han de pasar por el sistema digestivo, ser absorbidos y transportados. La idea es buena, pero no siempre funciona, y tampoco es rápido. Solo con los nutracéuticos no se llega a arreglar bien el daño ni se previene. Como os he comentado y lo vuelvo a repetir, primero tenemos que asegurarnos que nuestro sistema digestivo está depurado y puede absorber de forma correcta todo aquello que le proponemos, y después podemos valorar los efectos de un remedio u otro y tomarlo durante un periodo prolongado.


  Desde mi punto de vista como profesional, el tratamiento y el cuidado preventivo de la piel desde su interior empieza con una desintoxicación y depuración digestiva y con un drenaje renal posterior. Todo esto acompañado con una dieta detox (DD) o depurativa. Más adelante encontrarás la información correspondiente.


  Otra forma de depurar y desintoxicar el cuerpo a través de la piel son las saunas. ¡Es un ritual maravilloso y que presenta muchos beneficios para la salud! Se pueden utilizar saunas secas con calor moderado para poder quedarse relajado unos quince minutos entrando en calor y transpirando gradual y profundamente, y así poder descansar. En las pausas aconsejo beber infusiones depurativas previamente preparadas y enfriadas y repetir varias sesiones de sauna; se puede alternar con las saunas de vapor y de aromas de plantas medicinales, duchas frías y/o con baños en piscinas. Aunque solo llegues a realizar una sesión completa de sauna por mes, ya le harás un enorme favor a tu vehículo-cuerpo depurando y relajándolo a todos los niveles y sentidos.


  Procedo de las culturas nórdicas de las saunas, primero las sufrí por obligación en la infancia, y después las disfruté en cada ocasión que se presentaba. Es toda una ciencia y a su vez un ritual. Hablaremos de ello con más detalle en el capítulo sobre la depuración respiratoria.


  En mi trayectoria profesional he visto a bastantes personas «adictas» a la sauna que después de pasar por situaciones de tensión, estrés y abusos alimentarios inevitables durante la semana, cada fin de semana, religiosamente, iban a la sauna cumpliendo todo un ritual de depuración y relajación. Es una purga mental y física, una canalización sana y eficaz de la energía negativa y dañina acumulada por dentro durante los días laborales. Y si tu ritual de sauna está acompañado de una dieta ligera y/o remedios naturales y buena compañía, donde fluya una conversación interesante —¡pero que no sea sobre trabajo ni la crisis, por favor!—, ya estarás preparado para la semana siguiente y superarás cualquier dificultad que se te presente.


  Los suplementos procedentes de la fitomedicina tradicionalmente recomendados para la salud de la piel son: raíz de bardana, aceite de borraja, ortiga verde, onagra, cola de caballo, té blanco, caléndula, manzanilla, lavanda, malva, aloe vera y todos aquellos que consideramos como digestivos depurativos.


  



  Capítulo V. Sistema Digestivo: Un laberinto con muchas trampas


  Depuración digestiva y equilibrio de salud


  El sistema digestivo es muy grande, muy importante y siempre se encuentra, directamente o no, involucrado en todos los malestares y las disfunciones físicas y psicológicas. 


  La salud y el equilibrio digestivo son imprescindibles para:


  • Las defensas adecuadas contra las bacterias, virus, hongos, sustancias químicas y tóxicas, células malignas, alergias, etc.


  • Una piel sana, limpia y luminosa.


  • La energía vital, el rendimiento físico y emocional.


  • La salud mental.


  • El equilibrio hormonal.


  • El buen funcionamiento de los sistemas urinario, respiratorio, circulatorio y locomotor.


  • El control de los procesos degenerativos y del envejecimiento, etc.


  Debido a dicha importancia del sistema digestivo, las medicinas naturales y la medicina holística integral entienden que en todos los procesos curativos se debe comenzar con una depuración digestiva y modificación dietéticas. 


  Hay que tener la seguridad de que los medicamentos, los remedios y los nutrientes que vas a tomar estén correctamente digeridos y absorbidos y los residuos sean eliminados a tiempo. Con esto podemos calcular la respuesta a cualquier tratamiento importante, sus efectos, duración y mantener así al sistema inmune en su mejor estado.


  Una manzana puede asociarse con la frescura y el gusto agradable de la fruta, aportar energía rápida a través de sus vitaminas, pectinas y fibra o puede ocasionar un problema en el estómago, causar acidez, gases y ruidos intestinales. 


  A lo largo de la vida, por el sistema digestivo pasan unas setenta toneladas de alimentos y cien toneladas de líquidos. Y nuestras entrañas son capaces de procesar, analizar, absorber y eliminar toda esa cantidad industrial. No obstante, al recibir ese volumen de alimentos, el sistema digestivo se transforma fácilmente en un portador de toxicidad importante, porque el proceso de fraccionar y procesar las proteínas, hidratos, grasas y, además, bajo la influencia bacteriana del colon, inevitablemente promueve a una producción de sustancias dañinas y tóxicas. En los estados como el estreñimiento severo o diarreas crónicas sobre todo, la putrefacción proteica y de otras sustancias está vinculada al desarrollo del cáncer y a los procesos degenerativos sistémicos prematuros. Y es del todo cierto que el equilibrio digestivo aumenta las defensas y las funciones regenerativas del cuerpo.


  El secreto del bienestar está en eliminar la toxicidad y en consumir todo en cantidades moderadas y en especial aquellos alimentos que nos desintoxiquen. Por eso en este libro vuelvo a referirme más adelante a la ITV digestiva, un sistema de depuración y cuidado de este sistema tan extenso y complejo.


  Curiosidades anatómicas y funcionales


  Aquí voy a resumir las virtudes de nuestro sistema digestivo, su originalidad e inteligencia, para que lo apreciemos más. Espero que algunos de vosotros recordéis aún el viaje del chuletón y las descripciones de sus aventuras en cada tramo de las tuberías digestivas de mi libro Inteligencia digestiva, donde dediqué gran parte a la revisión y orientación anatómica, donde descubrimos que no todo lo que se sitúa por debajo del pecho y que nos molesta es el estómago y que tenemos un segundo cerebro justo en medio de las tripas; repasamos las funciones del sistema digestivo tanto cuando se encuentra sano como cuando se encuentra afectado, y nos fijamos en las curiosidades de nuestra inteligencia digestiva.


  Es bueno recordar que la longitud total del sistema digestivo puede llegar a ser entre 8 y 12 metros. Para que nos hagamos una idea, si hacemos de nuestro tubo digestivo un conducto lineal llegaríamos a una altura de un edificio de dos plantas. El sistema digestivo no solamente es el más largo sino también el más ancho. Si imaginásemos toda la superficie de nuestros intestinos en un plano de dos dimensiones, alcanzaríamos unos 300 m2: ¡un campo de fútbol escondido en nuestras tripas!


  Somos huecos, nuestra esencia se termina en la frontera del lumen (luz) digestivo; el cuerpo está atravesado por un tubo que contiene todo lo que no somos: agua, aire, alimentos, bacterias, sustancias químicas, etc. Toda esta tormenta de sustancias provenientes del mundo exterior invade nuestro cuerpo a través de bebidas y grandes bocatas y realiza un viaje por el sistema digestivo, y este último tiene que clasificar estrictamente todo: qué es lo malo y qué es lo bueno, defendernos de los agresores, nutrirnos, permitiendo la absorción de los nutrientes de forma muy selecta y controlada, realizar un proceso bioquímico muy complicado de la digestión y, a lo largo de la vida, eliminar las toneladas de residuos tóxicos y dañinos. 


  El sistema digestivo transforma mágicamente la comida en nosotros mismos, nos proporciona la energía de forma inmediata, nuestra defensa inmune, un equilibrio emocional y físico y mucho más. 


  Del Señor Aparato Digestivo depende que todo lo que comemos nos siente bien o mal, nos llene de energía y bienestar o terminemos con una hinchazón e incluso enfermos, que estemos gordos o delgados; no sabemos con certeza cuánto tiempo tardará nuestra próxima digestión, ni cuando saldrán los restos. Todo se encuentra bajo el control, juicio y decisión de este bioordenador inteligente escondido en ese lugar tan poco glamuroso.


  El viaje por el laberinto digestivo


  En este libro quiero que, de nuevo, viajemos por el laberinto digestivo, visualizándolo y captando las diferencias entre un sistema sano y otro alterado por una razón u otra. Intentemos registrar aquellos signos y síntomas que nos sirvan para entender cuándo uno se encuentra en un estado de desequilibrio o de sobrecarga tóxica. No es una guía de diagnóstico, es un viaje educativo y orientativo que puede ayudar a identificar tu problema o no.


  No quiero, por favor, que te obsesiones buscando las enfermedades o que te asustes al presentar algunos síntomas de los descritos en este libro. El estado de salud y de bienestar es muy dinámico, el cuerpo en su diseño original (programa original) sabe equilibrarse sin pedirte que realices muchos esfuerzos ni cambios. Por otro lado, poder identificarte con algunas de las descripciones o de los síntomas que mencionaremos te puede servir para ser más consciente de tu alimentación y el nivel de cuidados que te aplicas a ti mismo. Con esa información puedes llegar a prevenir muchos problemas en el futuro. No es mi intención que cuando te encuentres la lengua blanca o el vientre hinchado u otro síntoma te apresures a acudir a tu médico. Todo depende de tu interés personal. Tienes que aprender por ti mismo, aplicarlo a tu cuerpo y quizás modificar tu forma de vivir. Eso no supone ni que tengas que automedicarte ni mucho menos que interrumpas aquellos medicamentos que puedas estar tomando actualmente. 


  Siempre les comento a mis pacientes que tenemos que alcanzar un estado de equilibrio y bienestar, poder mejorar todos nuestros parámetros de salud. Lo ideal es que en un próximo chequeo tu médico pueda registrarlo e incluso que quede reflejado en los análisis con una mejoría significativa, y a partir de aquí decida reducir la dosis de la medicación que puedas estar recibiendo o en algunos casos llegar a suspenderla. Sorprender a tu médico con los cambios y dejarle desconcertado, o que te diga que eres un caso raro y tenga que suprimir o reducir la medicación, supondrá una victoria personal para ti. Y eso te hará sentir estupendamente, créeme. Y aunque tus problemas no remitan por completo, puede que llegues a controlar y a entender tu cuerpo; así en la próxima conversación con tu médico le ayudarás con nuevos comentarios más precisos y sabios. 


  Algunos de mis pacientes han tenido estas experiencias:


  
    
      Tengo cinco casos clínicos muy interesantes, tres personas que ya están en la etapa de mantenimiento y supervisión, y otros dos que todavía se encuentran en el proceso terapéutico. Cinco casos no parecen muchos comparados con la gran cantidad de gente que atendemos día a día, pero recuerdo especialmente a estas personas con cariño y respeto, porque han logrado hacer todo y hasta lo imposible para recuperar su salud.
    

  


  
    
      Las cinco son personas de edades, constitución física, historial de salud y de vida dispares; pero a todas les une el diagnóstico de «esófago de Barrett» (síndrome de Barrett), que significa que sufren un daño crónico de la mucosa del esófago que llega a presentar cambios en la estructura de las células (metaplasia). No es un diagnóstico muy frecuente y no siempre está directamente relacionado con la edad, la gravedad del reflujo u otro problema. Sin embargo, el esófago de Barrett en la medicina se considera una enfermedad importante, un cambio de la mucosa serio con una elevada probabilidad de derivar en un adenocarcinoma, es decir, un cáncer del esófago. Estos pacientes deben tomar medicación y acudir a un control estricto anual con su médico digestivo. 
    

  


  
    
      Este diagnóstico asusta mucho y es difícil vivir con tal «condena perpetua», por eso mis pacientes, siendo gente relativamente joven, han venido en búsqueda de tratamientos complementarios y muy decididos a cumplir con todo lo que les pido. Esa ha sido mi suerte: poder guiar profesionalmente a las personas conscientes de su necesidad de mejorar su salud y muy pacientes con el seguimiento de las pautas terapéuticas. 
    

  


  
    
      La remisión completa de su enfermedad (confirmada por la endoscopia) ha sido un resultado de un trabajo intenso en equipo médico-paciente-terapeuta, de un cambio drástico en la alimentación, peso, estilo de vida, etc. La depuración y desintoxicación corporal ha constituido una parte imprescindible e inicial del proceso terapéutico. 
    

  


  
    
      En ningún momento hemos suprimido ni modificado las prescripciones principales de sus médicos digestivos. Y ha sido un gran placer, una enorme satisfacción, después de menos de un año de lucha, recibir los nuevos informes de la endoscopia digestiva de los tres con el esófago sin lesiones. Los cirujanos digestivos se han quedado muy conformes y sorprendidos y les han dado el alta a estos tres pacientes crónicos. Los dos restantes están a punto de recibirla también.
    

  


  
    
      Aprender, prevenir y cuidarse es la mejor manera de ayudar a los médicos, así pueden preocuparse de otros casos de mayor gravedad sin distracciones; porque en muchas ocasiones puedes controlar tu salud y tu calidad de vida con métodos complementarios y preventivos.
    

  


  
    
      Comparto con vosotros mi alegría de poder ayudar y mi suerte de tener pacientes obedientes y conscientes. Con esto os pido que recuperéis el optimismo y la motivación para luchar por vuestra salud. No prometo a nadie ni milagros ni la curación, tampoco quiero atraer pacientes a mi clínica, solo ofrezco la información y la educación necesaria sobre la salud y el cuerpo para todos aquellos que lo necesiten.
    

  


  La boca


  Curiosamente, el estado de las encías, de la mucosa bucal y de la lengua, así como el mal aliento (halitosis), pueden ser indicadores de un malestar digestivo o general. Es verdad que en gran parte de los casos la raíz de los problemas de la boca está en una carente higiene bucal o en otros estados odontológicos. Sin embargo, si, una vez descartado, el síntoma persiste hay que pensar en otras razones. También es previsible tener mal gusto en la boca y la lengua blanca después de cenas copiosas, salidas y fiestas nocturnas, y suele ser habitual.


  La mucosa de la boca, como todas las mucosas del cuerpo humano, es muy delgada, se renueva y se regenera con facilidad, tiene su microflora saprofita (aquellas bacterias que viven permanentemente en las mucosas en perfecta simbiosis con nuestras células) que le proporciona las defensas y el equilibrio inmunológico.


  La mucosa bucal está humedecida y lubricada por la saliva con su alto contenido de sustancias antisépticas, antifúngicos, las enzimas y las inmunoglobulinas (células del sistema inmune), las cuales nos protegen de las infecciones externas y participan en los procesos de la masticación y de la digestión. Durante el día producimos entre 1 y 1,5 litros de saliva y su producción aumenta mientras comemos y se reduce por la noche. 


  La saliva y el ambiente bucal son alcalinos. Perdemos el equilibrio del pH y de la ecología bucal con las infecciones bacterianas y virales en general, con la toma de los antibióticos y/u otros fármacos que influyen en la producción y la composición de la saliva. 


  Aftas y llagas


  Si en la boca persisten las aftas y/o las llagas, si la infección por herpes es muy recurrente (frecuente) o si uno tiene candidiasis bucal, eso significa que la defensa del organismo en general está disminuida, la producción de las células inmunológicas de las mucosas no es suficiente ni eficaz y hay una acidificación elevada de la saliva y otros tejidos corporales. ¿Qué hacer? 


  En primer lugar, aplicar un tratamiento local para quitar las molestias y planificar una depuración corporal, en primer término digestiva. Como primeros pasos te recomendaría reducir el consumo de productos ácidos, dulces y bebidas acidificantes con gas y realizar enjuagues bucales cada tres o cuatro horas por lo menos durante una semana; se pueden utilizar los preparados antisépticos de la farmacia, consultando previamente con un farmacéutico, o recetas naturales para los enjuagues, como estas:


  • Infusión fuerte de plantas medicinales secas, salvia y tomillo (mezclar una cucharada sopera de cada planta medicinal con 500 mililitros de agua hervida y hacer infusión de veinte minutos, filtrar, utilizar sin diluir). Durante los enjuagues intentar mantener la infusión un rato en la boca.


  • Infusión de canela y jengibre con té verde (media cucharadita de café de canela en polvo y jengibre en polvo o fresco, una cucharada sopera de hojas de té verde, mezclar todo en 1 litro de agua hervida caliente, preparar infusión, filtrar y utilizar sin diluir).


  • Aplicar un trozo de la pulpa de la hoja fresca de aloe vera a la lesión herpética o a las aftas dentro de la boca; para obtener un buen contacto de la materia curativa de aloe con el afta o la llaga utilizar una gasa o un algodón y fijarlo con la lengua durante unos diez minutos. Repetir dos o tres veces al día.


  • Preparar una mezcla de aceite de oliva virgen, 50 mililitros, con diez gotas de aceite de árbol de té, treinta gotas de aceite de rosa mosqueta, cinco gotas de aceite de tomillo y cinco gotas de aceite de romero. Mezclar bien la preparación. Aplicar con el dedo a todas las lesiones dentro de la boca frotando especialmente sobre las aftas, empapar un poco de algodón con el aceite preparado y aplicarlo a las llagas, manteniendo la exposición unos cinco minutos.


  • Es beneficioso mantener en la boca un rato (como si fuera un bombón) un trozo de jengibre fresco o un diente de ajo (si tu vida social y familiar te lo permiten).


  • Existen probióticos (preparados concentrados de las bacterias buenas) en forma de comprimidos masticables. Se recomienda disolver lentamente en la boca los comprimidos del probiótico masticables y después no beber ni comer durante una hora.


  Después de cada uno de los tratamientos localizados recién mencionados y para que persista el efecto terapéutico, hay que estar sin beber ni comer unos treinta minutos. Estos consejos son de utilidad para bajar la inflamación y combatir la infección localizada. Sin embargo, para tratar la raíz del problema, yo recomendaría realizar una depuración digestiva y una dieta controlada. 


  Encías


  Las encías pueden sangrar por acidificación extrema de la cavidad bucal producida por el reflujo gastroesofágico (si están descartados los problemas odontológicos). En Inteligencia digestiva explico en detalle los mecanismos de este malestar tan común y peligroso. 


  Los episodios de la regurgitación, de la subida del ácido estomacal por el esófago, pueden ser asintomáticos, sin que la persona sienta ardor o acidez o un gusto ácido en la boca. Es habitual que pase por la noche, cuando la persona duerme y el líquido ácido y abrasivo puede fluir por el esófago llegando a la garganta y a la boca sin que uno se dé cuenta. Por la mañana tendrá mal sabor en la boca, la lengua con saburra blanca; puede aparecer tos seca, producción excesiva de la mucosidad blanca («flemas» constantes, como me dicen los pacientes), afonía, halitosis y las encías inflamadas. La infección por Helicobacter pylori suele empeorar la agresividad y acidez del jugo gástrico.


  Últimamente cada vez vemos más casos de pacientes que reciben un diagnóstico de reflujo gastroesofágico por parte de los odontólogos y otorrinolaringólogos (especialistas de la garganta), pues son los que observan las lesiones producidas por el ácido sin necesidad de que la persona llegue a ver a un especialista del aparato digestivo. Esto me parece profesionalmente excelente. De todas formas, todavía hace falta informar más ampliamente al paciente sobre qué tiene que hacer para tratarse (aparte de la medicación específica que reduce la propia acidez). 


  ¿Qué hacer si te sangran las encías en exceso?


  1. Descartar problemas bucales y de tu higiene.


  2. Reducir el consumo de productos ácidos, dulces y bebidas acidificantes con gas.


  3. Intentar dejar de fumar.


  4 . Tomar vitamina C en forma de comprimidos masticables, 1 gramo al día.


  5 . Valorar posibles carencias nutricionales y la necesidad de suplementación.


  6 . Realizar enjuagues cuatro o cinco veces al día con preparados farmacéuticos o con remedios naturales, como:


  • Infusión de salvia y tomillo preparada del modo descrito anteriormente para las aftas y las llagas.


  • Infusión de hojas de roble y de milenrama y té verde (mezclar una cucharada sopera de cada planta seca con 1 litro de agua hervida, hacer una infusión de veinte minutos, filtrar y usar sin diluir).


  Si el problema no remite comenzar con los tratamientos depurativos digestivos, como podemos ver en el caso siguiente:


  
    
      Una paciente habitual me trajo (a la fuerza) a su hijo de veinte años por el tema de su halitosis y sangrados de las encías muy frecuentes e intensos. El hijo ya había presentado una leve anemia por falta de hierro y estaba preocupado por no poder vivir una vida normal. Asuntos tan sencillos como cepillarse los dientes, comer frutos secos o un bocadillo rápido, incluso besar a su novia, se habían vuelto muy complicados por tener sangre en la boca y sentir su propio mal aliento. 
    

  


  
    
      A mí me producen mucha emoción y ternura esos chicos y chicas jóvenes que ya pretenden ser adultos y todavía no lo son, que tienen carreras terminadas pero nadie les toma en serio, que pueden ya tener problemas de salud pero por ser jóvenes lo ignoran y no hacen caso a los padres y a los médicos. Les entiendo bien porque tengo un hijo de la misma generación y sé que ellos necesitan más que nadie un asesoramiento y una guía en muchas facetas de sus vidas. Este chico, el hijo de mi paciente, curiosamente ha hecho caso a mi dieta y a los suplementos, y realizó los estudios necesarios. Creo que el muchacho se cansó en primer lugar de su malestar y en segundo de la presión continua de su madre, pues estaba muy preocupada y centrada en el problema de su hijo. 
    

  


  
    
      Con suerte y sin muchas complicaciones, erradicamos la infección por Helicobacter pylori que había florecido en su estómago «a lo grande», cambiamos su dieta (con compromisos muy estrictos durante la semana y cierta libertad para los fines de semana) y le suplementamos con vitaminas y unos remedios naturales. 
    

  


  
    
      Y al cabo de dos meses de tratamiento, el chaval regresó a la clínica para saludarme y decir que ya se encontraba bien y no le sangran las encías. Me dio mucha alegría. Es muy gratificante tratar a gente joven, porque tienen sus problemas de salud en estados muy tempranos y una capacidad enorme de equilibrarse y curarse de forma rápida y por completo.
    

  


  La lengua


  Desde el comienzo de la historia de la medicina la lengua se ha considerado como un referente de la calidad de la nutrición y de la digestión. Puede estar cubierta con una placa densa y sucia de todos los colores posibles, tener parches irregulares en su superficie que recuerdan a un mapa (se llama «lengua geográfica»); presentar pequeñas erosiones/llagas rojas que pican y duelen, o con las papilas gustativas aplanadas; la lengua puede parecer demasiado grande y se pueden llegar a observar marcas de los dientes por sus lados laterales, y mucho más.


  Aunque el patrón de la superficie lingual puede cambiar rápidamente, su característica es un dato importante para un futuro diagnóstico de ciertos malestares digestivos y generales.


  A los pacientes les desconcierta y les da vergüenza mostrarme la lengua en cuanto se lo pido. Intentan hacerlo lo más elegantemente posible y a menudo me piden disculpas por no haberla limpiado y cepillado. Cepillar la lengua es una manera curiosa de eliminar las consecuencias de un aviso de tu malestar digestivo y sobrecarga tóxica. Antes no existían cepillos para la lengua, es un invento nuevo.


  La lengua tiene que estar naturalmente limpia, ser de color rosado tirando a un rojo sano y sin ninguna placa ni saburra. Se tiñe con los alimentos y bebidas, pero al poco tiempo se aclara con los líquidos y la saliva. No hace falta tener un cepillo especial para la lengua y recordar limpiarla.


  Os aseguro que la saburra densa y permanente, localizada más bien en la raíz de la lengua, que tiene un color blanco tirando al amarillo sucio o a un verdoso oscuro, es un síntoma de trastornos digestivos, posibles problemas hepatobiliares y toxemia intestinal; también puede ser una consecuencia de ciertos tratamientos farmacológicos y una alimentación desequilibrada y excesiva. Si el paciente me muestra una lengua con saburra, halitosis y ausencia del apetito por las mañanas, investigo la razón de su malestar y le recomiendo empezar por una depuración digestiva y una dieta desintoxicante:


  
    
      T., una mujer de cincuenta años, llegó a mi consulta presentando un cuadro de diarrea crónica, pérdida de peso, osteoporosis precoz y, obviamente, desnutrición por tener entre cinco y siete deposiciones líquidas al día. Todo había comenzado hacía cinco años con un estrés severo y agudo y con la aparición de unos picores fuertes y llagas en la lengua. Su lengua se encontraba muy roja, inflamada, con una superficie lisa y con pequeñas erosiones. Como ni ella, ni tampoco los médicos consideraron su estado lingual como algo importante, le habían recomendado unos días de tratamiento con un antihistamínico (antialérgico genérico). T. no había podido establecer ningún vínculo relevante con las comidas que le pudiesen sentar mal; en general la mujer se encontraba bien físicamente, y para suprimir los picores de la lengua acudió a la menta, es decir, a los chicles y comprimidos con menta y sin azúcar. De hecho, llegó a mi consulta con un chicle en la boca y no dejó de masticar ansiosamente durante la visita, olvidándose de las buenas maneras. T. es una mujer guapa, siempre vestida de forma muy elegante y adicta a los chicles hasta tal punto que ni siquiera se da cuenta de que los tiene constantemente en la boca. Me comentó que llega a consumir de cinco a ocho cajas de chicles de menta fuerte y sin azúcar, al día. Después de haber pasado un tiempo con picores raros de la lengua, T. comenzó con diarreas, pérdida de peso, debilidad, malestar general, etc. Con solo cambiar los chicles de menta por los de fresa y con azúcar se cortaron las diarreas: una mujer de 50 kilos de peso, sumando todos sus chicles y bebidas comerciales light, tomaba una dosis brutal y tóxica de edulcorantes cada día, que en dosis altas provocan un efecto laxante por irritación muy significativo.


      Sus picores eran avisos de intolerancias alimentarias. Con la realización del estudio específico, se pudo comprobar que era intolerante a muchos alimentos que consumía a diario. Ojalá todo se resolviera tan rápido y con éxito. Pero, como veis, hay que hacerle caso a la lengua.
    

  


  Una pregunta de siempre: ¿qué hacer si tienes picor en la lengua o presencia de saburra o parches? 


  En caso de picores y llagas, te recomendaría utilizar los métodos que he comentado en el subcapítulo dedicado a las aftas y las llagas bucales, los mismos remedios y enjuagues. Tienes que simplificar tu dieta ingiriendo comidas sanas y caseras e investigar con atención qué alimentos o sustancias químicas pueden provocarte un problema. La administración de un complejo vitamínico del grupo B es especialmente recomendable.


  Si tienes la lengua cubierta con placas y sucia, elimina, por lo menos durante una semana, el alcohol, tabaco, carnes rojas, trigo, leche, cena ligero y temprano; come muchas verduras y frutas, bebe 1 litro de té blanco o de té verde al día y toma un sobre de fibra que se llama plantago por la noche, en una semana verás tu lengua mucho más limpia. Si consideras que es suficiente, repítelo una semana al mes o, si no, puedes realizar una purificación y desintoxicación más a fondo.


  El esófago y el estómago


  Son dos hermanos interconectados, y si uno se encuentra mal, el otro lo nota enseguida.


  El esófago es un tubo muscular que sirve como guía para derivar el bolo alimentario que deglutimos (tragamos) al estómago. Está cubierto por una mucosa muy delicada pero a su vez con una alta capacidad de recuperación y regeneración. Como el esófago está conectado con la boca del estómago y este último contiene el «caldo de la bruja» ácido y abrasivo, la patología más común que puede presentar es la esofagitis (inflamación de la mucosa del esófago), producida por la regurgitación del jugo gástrico (reflujo gastroesofágico, hernia de hiato). En Inteligencia digestiva ya revisamos este malestar y sus tratamientos. Y también hablamos del estómago y sus problemas. La esofagitis está emparejada casi siempre con una gastritis crónica.


  Me gustaría repetir que la mejor manera de combatir la inflamación de la mucosa del esófago y del estómago es perder peso, reducir la presión en la cámara abdominal, es decir, solucionar los problemas con los gases, los problemas del tránsito intestinal, equilibrar la microflora intestinal y cambiar la alimentación. Siempre aconsejo asimismo aprender ejercicios de respiración abdominal. La depuración digestiva es muy recomendable en el caso de esofagitis, reflujo y gastritis crónica. A este tema le dedicaré un capítulo más adelante.


  Mis lectores me piden consejos prácticos y naturales para combatir la acidez y la inflamación producida por un reflujo que les sucede a diario. Los procesos de pérdida de peso y los tratamientos para una depuración correcta llevan su tiempo hasta poder llegar a un equilibrio digestivo. Por eso unas pautas pueden ser de gran utilidad.


  Existen publicaciones científicas que demuestran que la ingesta de zumos frescos (o preparados ecológicos) de arándanos negros (mirtillo), moras, brécol y patata nueva producen un efecto regenerativo y cicatrizante sobre la mucosa del esófago y del estómago. Por cuestiones culturales, en España no es fácil ni habitual la ingesta de estos zumos, pero se pueden conseguir en tiendas especializadas o se pueden preparar en casa. Se recomienda beber 100 mililitros en ayunas, a pequeños sorbos lentamente, esperar unos treinta minutos y después desayunar. Se ha puesto muy de moda y de verdad demuestra unos efectos regenerativos y cicatrizantes muy potentes la savia de Croton lechleri o Sangre de Drago. Este suplemento está disponible en las tiendas herbodietéticas. Hay que leer con atención sus instrucciones de uso.


  La miel de manuka (un pequeño arbusto de Nueva Zelanda) parece ser también un remedio muy eficaz, y se administra una cucharada en ayunas y otra antes de acostarse. 


  Para disminuir la acidez se puede:


  • Beber una pizca de bicarbonato de sodio (o soda) con agua.


  • Beber agua mineral fría poco mineralizada en pequeños tragos y de forma frecuente.


  • Realizar ejercicios de respiración abdominal.


  • Masticar regaliz (cuidar la dosis en casos de hipertensión arterial).


  • Disolver en la boca un comprimido de menta fuerte (no abusar con la cantidad).


  • Preparar un batido con tres ramas de apio, unas hojas jóvenes de espinacas, agua y medio limón exprimido.


  • Cambiar la dieta durante un mes eliminando por completo las carnes rojas, los productos de trigo, los lácteos y los huevos.


  Malestar digestivo


  Todo aquello que se posiciona por debajo del diafragma y provoca molestias se encuentra fuera del control territorial habitual. Normalmente estos procesos resultan muy difíciles de diferenciar y diagnosticar por cuenta propia. Los síntomas como las digestiones lentas, cortadas, estancadas, pesadas, la distensión abdominal (la hinchazón), el meteorismo (gases), la mala tolerancia a los alimentos y en especial a las grasas pueden ser causadas por distintas patologías. Es un tema médico diagnosticarlo y, si no encuentras una respuesta satisfactoria después de realizar tu chequeo y no estás conforme con la prescripción recibida, ¿por qué no probar a realizar una desintoxicación digestiva y corporal y revisar seriamente tu alimentación? Tu cuerpo te lo agradecerá. Y esto es válido asimismo para las personas con intestino irritable, diarreas y, sobre todo, con cuadros de estreñimiento crónico.


  En el capítulo dedicado a la depuración digestiva os voy a proponer aquellos remedios naturales que sean de utilidad para combatir los síntomas mencionados anteriormente.


  Nuestro ecosistema interno. ¿Quién controla a quién?


  En mi anterior libro hablé con detalle sobre la microflora intestinal y su importancia para la salud; me gustaría continuar ahora proporcionándoos los últimos avances científicos sobre las bacterias que viven dentro de nosotros. 


  El número de bacterias que habitan el cuerpo humano es muy superior al número total de células de todo el organismo en una proporción de 10 a 1. En la actualidad se cree que esta enorme cantidad de bacterias que nos tapiza por dentro constituye «la máxima» red social posible, es decir, se encuentran interconectadas continuamente y son imprescindibles para nuestra salud: los investigadores han descubierto que las bacterias del ecosistema humano controlan y dominan su «territorio», y no lo contrario.


  Han pasado menos de diez años desde que los científicos empezaron a darse cuenta de que nuestro cuerpo no es una isla autosostenible y autosuficiente y que, una vez que se encuentra bien nutrido, puede llevar adelante perfectamente sus funciones y cubrir sus necesidades de manera autónoma. 


  En la actualidad se considera a nuestro organismo como un sistema complejo y totalmente interconectado con su propia ecología, que consiste en billones de bacterias y otros microorganismos que se encuentran alojados en la piel, en la boca, en las mucosas genitales y sobre todo en el sistema digestivo. De hecho, la mayoría de las células que llevamos no son nuestras, sino de las bacterias que nos habitan. 


  Este conjunto monstruoso de bichos que nos cubre se llama microbioma y no está destinado a destruirnos, sino a ayudarnos; las bacterias son las que nos echan los cables para tener más defensas, una nutrición más compleja y nos asisten en muchos procesos fisiológicos importantes.


  Gracias a las últimas investigaciones, se han podido describir casi todos los tipos y las cepas bacterianas que conviven con nosotros. Cada bacteria posee su firma personal y su carácter especial, al igual que su genoma único y diferente (se denomina genoma a la información genética codificada para ella).


  Microbioma humano


  Ya existe un catálogo del microbioma humano. 


  Para daros una idea, solamente el sistema digestivo humano presenta más de mil especies bacterianas diferentes, que representan a su vez 3,3 millones de genes específicos, únicos e irrepetibles. Pues bien, esta cantidad de genes bacterianos supera en ciento cincuenta veces a la totalidad de los genes humanos (se conocen veinticinco mil genes en el genoma humano). No se encuentran dos personas, ni siquiera los gemelos, que compartan el mismo «maquillaje bacteriano», la combinación de las cepas y de sus genes no se repite y cada uno presenta una huella bacteriana única.


  Parece ser que necesitamos esta variedad genética de las bacterias para nuestra propia salud, porque muchos de los bichos poseen aquellos genes que nosotros utilizamos como sustancias claves en la producción de nutrientes y enzimas vitales. Por otro lado, otros genes bacterianos nos «entrenan» para no sobrerreaccionar a los factores externos y no generar enfermedades autoinmunes, además son importantes en la prevención de la obesidad, etc.


  Las bacterias de nuestro cuerpo nos ayudan a sintetizar la vitamina B12, la vitamina K y otras; ellas producen ácidos grasos de cadena corta que sirven como combustible celular; nos ayudan a digerir las fibras y a beneficiarnos de ellas.


  En el ecosistema humano prevalecen las bacterias, que son amistosas hasta cierto punto, porque en cuanto estas bacterias amistosas crecen en demasía en población o se trasladan a otro lugar inadecuado provocan daños importantes.


  Entre toda la vasta variedad del universo bacteriano digestivo, los científicos han encontrado varias cepas principales que cumplen un papel especialmente importante para que podamos tener una digestión sana y completa y una correcta regulación del apetito. Una de ellas es el Bacteroides thetaiotaomicron, que es un campeón en la trituración de las fibras, capaz de digerir y fraccionar cualquier fibra, hasta las más duras de algunos vegetales, transformando las cadenas largas de los hidratos de carbono en azúcares simples y en glucosa. El cuerpo humano no es capaz de hacerlo por su cuenta, por ello se aprovecha de su habitante Bacteroides t. y gracias a él es capaz de recibir energía de forma rápida y fácil de consumir. Si nosotros le damos de comer al Bacteroides t. una fibra no digerible (como salvado, por ejemplo), nuestro «amigo» microscópico la triturará de igual manera y la transformará en ácidos grasos de cadena corta, que serán consumidos por nuestras células de las mucosas digestivas y les proporcionará un gran beneficio energético.


  Una buena intención puede tener un precio alto


  Los niños expuestos de forma frecuente a tratamientos con antibióticos sufren cambios muy importantes en su ecosistema, un sistema que aún es joven y frágil. Alrededor de los quince años, la mayoría de los críos ya han pasado por múltiples rondas terapéuticas con antibióticos por diversas razones como episodios de otitis, anginas, bronquitis, etc. En la actualidad, los científicos nos advierten que esto puede provocar el desarrollo de alergias, de diversas enfermedades digestivas y autoinmunes, trastornos de atención y del sueño, entre otros muchos problemas.


  Se ha demostrado que a lo largo del siglo xx se ha cambiado y desequilibrado mucho el microbioma humano, pues el siglo pasado ha estado marcado sobre todo por el abuso de los antibióticos y de diversos fármacos, un culto extremo a la higiene y una cantidad exagerada de cesáreas. Somos una generación que presentamos una combinación bacteriana interna con frecuencia afectada y desequilibrada, y es esto lo que hemos transmitido a nuestros hijos. Con el objetivo de combatir las infecciones y las epidemias que han causado tantos daños a la humanidad, hemos instalado un nuevo estilo de vida. La alimentación y los tratamientos radicales han cambiado drásticamente nuestra composición bacteriana interna. Al final hemos terminado recibiendo menos de lo que nos correspondía de los beneficios de esta convivencia. 


  Una buena intención puede tener un precio alto.


  Los investigadores nos advierten de que el aumento de la incidencia epidemiológica, es decir, el número de personas afectadas por una enfermedad específica durante un tiempo determinado —como, por ejemplo, ha sucedido con las enfermedades autoinmunes como la diabetes tipo I, la esclerosis múltiple o la enfermedad de Crohn, que han incrementado su incidencia en ocho veces más que lo históricamente habitual—, podría estar directamente vinculada a un desorden bacteriano dentro de nuestro microbioma.


  El balance pacífico entre nuestras células y las de las bacterias es muy delicado. Las bacterias del ecosistema humano han sido seleccionadas durante la larga historia de la humanidad, hablamos de doscientos mil años. Hemos tardado todo ese tiempo en llegar a equilibrar la relación con nuestros invasores y poder domesticarlos.


  Conceptos de la defensa


  El concepto de la defensa del sistema inmune se basa en la batalla continua entre nosotros y las bacterias del microbioma; es una tensión permanente que no llega a ser patológica (que nos provoque enfermedades), pero es lo bastante tensa como para entrenar a las células de nuestro sistema inmune a responder adecuada y rápidamente a la agresión externa y, lo que es muy importante, a distinguir correctamente entre las células propias del cuerpo cuáles corresponden a las bacterias buenas y cuáles a las invasoras. 


  A lo largo de la vida adquirimos y archivamos una base de datos que tiene como finalidad aumentar nuestras defensas con la edad. Si llevamos un desequilibrio importante de nuestro ecosistema interno durante un tiempo prolongado, el sistema inmune se tensiona demasiado y pierde su capacidad de diferenciar las células a las que debe atacar y a cuáles no. Tampoco puede nivelar la intensidad de la respuesta inmune frente a las múltiples señales internas y externas. Es un primer paso a los problemas de las alergias, los trastornos de la piel y las enfermedades autoinmunes.


  Por ejemplo, las células llamadas T de nuestro sistema inmune tienen un papel principal en el reconocimiento y ataque de aquellos agentes considerados peligrosos para la salud (bacterias y virus); también han de generar una reacción adecuada contra cualquier invasor, con el propósito de desactivarlo. Las células T, para defendernos, son las que nos provocan la fiebre, generan una congestión de la zona afectada, el enrojecimiento de la piel, es decir, la respuesta clásica inflamatoria. El nivel de
la reacción se encuentra en relación directa con el grado de peligro que nos puede ocasionar el nuevo invasor. Es una guerra, una batalla donde todo vale. Por eso una reacción como la fiebre o la congestión es normal hasta cierto punto y no tiene que ser suprimida de forma inmediata; no es correcto, hay que darle el tiempo necesario para que el enemigo se encuentre afectado.


  Sin embargo, como todo en el cuerpo tiene que ser equilibrado, mientras se desarrolla la reacción de inflamación frente a un agresor, nuestro sistema inmune produce de inmediato otro tipo de las células T destinadas a regular la intensidad inflamatoria, para poder apagar «el fuego» justo en el momento necesario, es decir, en contra del primer grupo de células T, de los soldados presentes en la batalla. 


  Los científicos ya han confirmado que para mantener este delicado equilibrio entre encender y apagar la inflamación/defensa necesitamos colaborar con el microbioma y presentar un ecosistema sano. Por ejemplo, la bacteria Bacteroides fragilis, que se supone que está presente en el 70 por ciento de las personas sanas, ayuda a nuestro sistema inmune a producir las células T que reducen la guerra y la inflamación. Si por alguna razón esta bacteria nos falta, no somos capaces de levantar una bandera blanca y reducir los daños que nos podemos llegar a producir a nosotros mismos con nuestras propias células-guerreras. Eso agrava el proceso de una simple infección, que en su origen no tendría por qué ser severa, y puede aumentar los riesgos de que nos ataquemos a nosotros mismos provocándonos alergias y una inflamación por una reacción autoinmune.


  Un ejemplo sería el de una infección corriente estacional, que de repente viene acompañada con dolores musculares, dolores inespecíficos y volátiles de las articulaciones, un corte de nuestra digestión y/o erupciones en la piel; todos estos síntomas son un buen ejemplo de la presencia de un componente autoinmune, y creo que a muchos nos resulta familiar.


  Los estudios que os estoy comentando han sido publicados recientemente, a finales de 2011, en la prestigiosa revista científica Science y constituyen los primeros pasos para poder entender y apreciar el ecosistema humano. Seguramente, pronto se publicarán muchos más datos y surgirán nuevas hipótesis sobre la influencia de las bacterias en nuestro sistema inmune y en nuestra salud en general.


  Por ahora nos queda más que claro que es imprescindible cuidar nuestra microflora intestinal por ser el reservorio mayor de los bichos que nos tapizan por dentro. Ya es una realidad que si no mantenemos la higiene y el equilibrio intestinal, eso nos puede provocar un cuadro de toxemia y trastornos de salud muy variados.


  Microbios en nuestra mente


  Quisiera poneros al tanto de las últimas investigaciones sobre nuestro segundo cerebro, que como sabéis es el digestivo. Un reciente artículo de la prestigiosa revista Scientific American Mind nos reconfirma que las bacterias de nuestro intestino ¡pueden influir en los pensamientos y el ánimo! Aunque no resulte muy atractivo pensar en que los pequeños bichos pueden dominarnos y desplazarse con facilidad por nuestro cuerpo influyendo en nuestro estado emocional, tenemos que aceptarlo.


  En la naturaleza existen ejemplos de parásitos que manipulan a su huésped, como por ejemplo el Toxaplasma gondii, un parásito unicelular que, una vez instalado en la sangre de un ratón, se hace especialmente atractivo y accesible para los gatos. En cuanto el gato coma el ratón infectado, el parásito puede terminar su ciclo vital reproductivo en su nuevo huésped. Otro ejemplo lo encontramos en un hongo que afecta al cerebro de las hormigas, el Cordyceps. Creciendo y expandiéndose en la cabeza de la pobrecita hormiga, el parásito le «dicta» a la fuerza que suba al árbol justo antes de que se muera. Así el hongo puede trasladarse del cerebro del insecto muerto al árbol y difundir sus esporas por el viento a la máxima distancia posible.


  Parece una película de terror, pero os aseguro que hasta ahora la ciencia no ha registrado en la naturaleza bacterias tan peligrosas que de repente transformen a los humanos en zombis o nos dicten órdenes para autodestruirnos. No hay de qué preocuparse de momento.


  Es verdad que el cuerpo humano aloja un gran número de bacterias que inevitablemente nos afectan e influyen en cada instante de la vida. Desde hace años, en la medicina vinculamos el síndrome de colon irritable o las úlceras gástricas y duodenales, u otra patología, a un desequilibrio patológico producido en las cepas bacterianas de nuestro sistema digestivo. Y actualmente, los investigadores confirman que la microflora intestinal participa en la actividad genética de nuestro cerebro superior, y desde la infancia las bacterias digestivas (buenas) nos ayudan a establecer y desarrollar ciertas zonas del cerebro involucradas en los procesos de la memoria y el aprendizaje.


  Según las últimas conclusiones, la dificultad en los diagnósticos y tratamientos de los trastornos mentales (la variedad de los síntomas es difícil de prever y la respuesta a los fármacos es distinta en cada paciente) se puede explicar por la variación de nuestro microbioma. Parece ser que la «huella» microbiana que tenemos cada uno de nosotros es única e irrepetible, por eso si tuviéramos un problema emocional, sería único a su manera y con una sensibilidad predeterminada a los tratamientos. 


  Entiendo que es difícil asumir la hipótesis que está postulando la neurociencia moderna de que la microflora intestinal juega un papel importante en los estados de ánimo, las personalidades y los procesos cognitivos (de los pensamientos lógicos y creativos) entre las personas. Pero debo señalar que por fin el sistema digestivo, y en especial su parte intestinal, cobra su reconocimiento y está oficialmente representando (junto con su ecosistema) unas funciones imprescindibles para la vida y salud humanas.


  Hace ocho años, cuando decidí dedicar gran parte de mi tiempo y de mi clínica al concepto de salud digestiva, no fue una decisión tomada por ambición profesional, sino por necesidad, pues había observado que, sin arreglar y tratar las funciones digestivas previamente, era mucho más difícil controlar otras cuestiones de salud de mis pacientes como el peso, las funciones tiroideas, problemas de metabolismo o incluso del ánimo, etc.


  Yo era consciente de que los temas de salud y depuración digestiva y corporal formaban parte de un concepto avanzado de la medicina integral y holística, y no de la medicina convencional ni de la sanidad privada y mucho menos de la pública. Me encontraba dispuesta a trabajar en un campo sin explorar, ya fuese en la sombra o defendiendo a menudo mis métodos ante mis colegas más tradicionales.


  Y ahora las últimas investigaciones sobre la microflora intestinal, el microbioma humano y el segundo cerebro se han convertido en temas muy de actualidad en la ciencia y la investigación médica y especialmente en la biotecnología. 


  Os confieso que mis expectativas han alcanzado el lugar adecuado y me proporciona una gran satisfacción profesional aplicar en mi trabajo diario conocimientos tan novedosos. Resulta muy motivador pensar que pronto podremos cambiar el concepto de las enfermedades autoinmunes, oncológicas, metabólicas, mentales, etc.


  También he encontrado mi equilibrio profesional gracias a todos vosotros, mis lectores, porque debido a la repercusión tan amplia de Inteligencia digestiva hemos descubierto que mucha gente está interesada y totalmente preparada para aprender y cuidar su sistema digestivo y su segundo cerebro. 


  Según los resultados preliminares de un importante ensayo clínico, los suplementos probióticos (suplementos de las bacterias buenas para la microflora intestinal) ¡¡¡tratan desórdenes anímicos!!! Aquellos de vosotros que habéis sido mis pacientes recordaréis mi insistencia en la toma prolongada de los probióticos selectivos, sobre todo después de la depuración digestiva. Bueno, ya tenemos una razón más, que es la regulación del ánimo, para cuidar y suplementar las propias entrañas.


  La sopa bacteriana que está en nuestro tubo digestivo contiene los marcadores de muchas enfermedades. Es decir, que, en la fase muy precoz del desarrollo de la enfermedad grave, inicialmente se producen los cambios genéticos y al cabo de los años, la enfermedad avanza con los daños celulares. Parece ser que las bacterias de nuestro ecosistema pueden señalar los riesgos con sus abreviaciones genéticas mucho más temprano que lo que tenemos en nuestro genoma. Los investigadores predicen que muy pronto va a existir una manera precisa, fácil y muy económica de buscar tanto los marcadores tumorales como de otros problemas de salud. El biofísico molecular Rob Knight, de la Universidad de Colorado, confirmó hace poco que: «Las investigaciones profundas del microbioma intestinal tienen un potencial enorme de cambiar muchos aspectos de salud y de la biotecnología».


  Tu «yo» bacteriano


  Desde el momento del nacimiento, los microbios empiezan a colonizar cada milímetro y cada esquinita de tus mucosas, todas los superficies que estarán expuestas y disponibles para el mundo exterior. Sobre la tierna edad de tres años el colon ya tiene aproximadamente cien billones de microbios. Y más de las quinientas especies bacterianas ya están instaladas en la tripita del niño como en su casa familiar para siempre.


  No obstante, la composición de esta comunidad interna es muy dinámica y varía a lo largo de la vida. Como os he comentado antes, los factores como la dieta, medicación, componentes ambientales pueden provocar unos terremotos fuertes en nuestro universo bacteriano intestinal.


  La diversidad de las bacterias de nuestro ecosistema es un buen pronóstico para la salud. Con la edad la perdemos y con menos cantidad y variedad de cepas alojadas en el sistema digestivo adquirimos la tendencia al sobrepeso y somos más resistentes a las dietas adelgazantes, por ejemplo.


  Un estudio de gran relevancia, supervisado por Nobuyuki Sudo de la Universidad de Kyushu, ha demostrado la conexión y la influencia de las bacterias de nuestro ecosistema en el modo en que aguantamos y superamos el estrés y la ansiedad. La investigación de Sudo ha puesto de relieve que con una microflora equilibrada estamos más protegidos y fuertes frente a las situaciones estresantes. En estos y otros estudios biotecnológicos, los científicos han observado que en las situaciones de ansiedad y estrés la suplementación activa en dosis terapéuticas con las cepas de las bacterias que se llaman Bifidobacteriun infants y Bifidobacterium longum puede reducir una reacción exagerada del sistema nervioso al estímulo externo y estabilizar los parámetros cerebrales. 


  Lo triste es que la mayor influencia del microbioma en el desarrollo de nuestra memoria, la creatividad, la atención y la plasticidad de las funciones cerebrales sucede en la infancia y primera juventud. Es como si existiera una ventana limitada en el tiempo para poder aprovecharlo. Por eso los niños con problemas de atención, de sueño, con alteraciones en sus conductas cognitivas y sociales responden muy bien a los tratamientos dietéticos y los suplementos funcionales. Por su parte, los adultos tratados con los probióticos y la dieta pueden mejorar su salud, sus defensas, su calidad de vida, pero necesitan realizar un trabajo más profundo para mejorar sus capacidades cognitivas, y con esto me refiero a distintas técnicas de psicoterapia, actividad física y mental personalizada. El siguiente ejemplo es muy ilustrativo de esta cuestión: 


  
    
      Tengo dos nuevas pacientes, autistas ambas. Una tiene cuatro años y otra veinte. Como ya podéis deducir, la respuesta al tratamiento de la pequeña es mucho más visible y gratificante que el de la mayor. Si bien la pequeña muestra unos cambios asombrosos comunicativos, la adulta mejora en aquellas cuestiones relativas a sus parámetros de salud digestiva, del sueño, o en la disminución de su agresividad e inquietud, pero no responde intelectualmente, a pesar de los esfuerzos de sus familiares.
    

  


  


  Capítulo VI. Sistema urinario: Los filtros y los delicados grifos


  La estructura, las funciones y las confusiones


  Es probable que a muchos el sistema urinario, al igual que el digestivo, no les parezca interesante ni digno de ser comentado; a lo que contribuye también que los problemas urinarios sean considerados de forma habitual como vergonzosos y muy íntimos. Los conocimientos generales tampoco son muy amplios: para la mayoría se reduce a que tenemos unos riñones que debemos proteger, una vejiga que puede llenarse mucho, que es necesario orinar y que, de vez en cuando, podemos padecer una «infección de orina». Las mujeres sufren más los cuadros de cistitis y uretritis (inflamación de las vías urinarias), y los hombres están más familiarizados con problemas de próstata. 


  ¡Es que allí, en la parte baja del vientre y la entrepierna, todo está mezclado y confuso: los órganos del aparato reproductor genital y del sistema urinario! Por un lado, la vejiga está próxima al útero, las trompas y los ovarios en las mujeres, y a la próstata en los hombres; y por el otro lado, al recto.


  El sistema urinario es un sistema depurativo, diseñado para purificar los líquidos corporales y eliminar los desechos nitrogenados del cuerpo (restos proteicos como la urea, la creatinina o el acido úrico, etc.).


  El aparato urinario consta de:


  • Los riñones, que producen la orina y además desempeñan otras funciones vitales.


  • Los uréteres, que conducen la orina desde los riñones a la vejiga.


  • La vejiga urinaria, el recipiente que acumula la orina.


  • La uretra, el conducto por el cual sale la orina hacia el exterior.


  Recordemos que en cuanto las comidas y las bebidas pasan por el proceso de la digestión y por el control inmunológico todas serán absorbidas y entrarán en el flujo sanguíneo o linfático. 


  Para que se realice un equilibrio muy preciso de su composición (la homeostasis: estado de equilibrio), nuestra sangre necesita realizar un proceso de depuración constante y este es el papel principal del sistema urinario. Ambos riñones llegan a filtrar durante las veinticuatro horas aproximadamente 180 litros de sangre, un volumen sorprendente y ¡lo realizan a una muy alta velocidad de filtración! Se puede decir que cada cinco minutos por los riñones pasa y se filtra toda la sangre del cuerpo.


  Os presento a los riñones: son parecidos a dos «alubias grandes», que están situados uno a cada lado de la columna vertebral, a nivel de las vértebras dorsales inferiores y las lumbares superiores. El riñón derecho está un poco más abajo que el izquierdo a causa de la situación del hígado. Cada riñón pesa aproximadamente de 120 a 170 gramos y mide unos 12 x 6 x 3 centímetros; ambos están protegidos por los músculos y por una capa importante de grasa que los cubre como un abrigo.


  Los riñones están compuestos por unas unidades estructurales y funcionales que son las nefronas. Cada riñón humano tiene aproximadamente un millón de nefronas. Los podemos comparar con unos filtros muy sofisticados que constan de parte vascular (de pequeños vasos sanguíneos) y tubular. La parte vascular se llama glomérulo renal, un lecho capilar con una estructura fascinante por su complejidad e inteligencia; los glomérulos son aparatitos encargados de la primera filtración de sangre que tienen muchos sensores que miden la calidad y la cantidad del trabajo realizado, lo que les permite realizar la filtración de la sangre con precisión.


  El riñón es responsable de: 


  • La eliminación de los productos nitrogenados procedentes del catabolismo proteico.


  • El exceso de líquidos y sales que sean ingeridos.


  • El control de los niveles corporales de sodio, potasio, calcio, magnesio, agua y pH (equilibrio ácido-base).


  • La degradación metabólica de muchas hormonas y fármacos y su eliminación.


  • La regulación de la tensión arterial (los riñones producen una importante hormona —renina— que tiene un papel crucial en la regulación de la tensión de las arterias).


  • La regulación de producción de hemoglobina (la proteína de los glóbulos rojos de la sangre que transporta el oxígeno a todos los tejidos) tras la síntesis de la hormona eritropoyetina.


  • La activación de vitamina D.


  • La regulación de los niveles de glucosa.


  El hecho de que los riñones estén «colgados» no significa que «se vayan a caer». Tienen un sostén muy fuerte formado por los grandes vasos sanguíneos y los ligamentos. En algunos casos de patologías congénitas (aquellas enfermedades que se presentan
desde el nacimiento) o por una pérdida muy brusca e importante de peso, puede suceder que uno o ambos riñones cambien de posición (se bajan, descienden), pero eso no altera la función de estos órganos. Hago este comentario porque escucho con cierta frecuencia a mis pacientes comentándome: «Me abrigo la cintura para proteger los riñones», «Me aprieto más con el cinturón para mantener mis riñones en su lugar», «Uso una faja para que no se me caiga el riñón», «Debo usar corsé para la protección de mis riñones»... ¡He llegado incluso a ver una promoción para la venta de fajas relacionada con este tema de sostener los riñones en su lugar!


  Para tranquilizaros os diré que no hace falta hacer nada especial para los riñones y menos presionarlos con distintas armaduras; ambos están bien posicionados y protegidos. Hay que proveerlos de suficiente líquidos a lo largo del día, de una nutrición adecuada y de una limpieza interna de vez en cuando.


  Depuración de la sangre


  El proceso de depuración de los líquidos corporales que realizan los riñones es muy complejo. Primero, la sangre circula por el glomérulo. Este filtro permite pasar todo aquello que está disuelto menos las moléculas grandes de las proteínas, como los glóbulos rojos y blancos, las células del sistema inmune, etc., por lo cual el líquido de esta primera filtración es parecido al suero de la sangre. No obstante, este producto de la primera filtración es valioso y contiene muchos minerales, azúcares, aminoácidos y agua.


  Estos componentes son importantes para el proceso de la homeostasis de la sangre, por eso los riñones vuelven a filtrar el líquido de esta primera filtración para recuperar estos elementos. Este proceso se llama reabsorción, es decir, hay otros filtros más finos y selectivos que controlan la vuelta al flujo sanguíneo de todo aquello que es bueno y útil. El resto del concentrado que queda después de esta doble filtración es lo que llamamos la orina.


  La vejiga


  La orina contiene productos tóxicos del metabolismo corporal que tienen que ser eliminados. La orina, una vez formada en los riñones, se transporta por dos conductos largos y verticales que se llaman uréteres. Desde allí, se dirigen hacia un reservorio liso, redondo y muscular que es la vejiga. La capacidad media de la vejiga como reservorio es de 800 mililitros, pero este número puede variar con el entrenamiento. Hay personas que están acostumbradas a hacer pis cada dos por tres sin que exista patología alguna, y hay otras que aguantan y acumulan más de 1 litro llegando a hacer de la vejiga un globo. Para ilustrar este ejemplo, os hablaré de la cerveza checa.


  La cerveza es el orgullo de la República Checa y de verdad os confieso que la checa es la mejor cerveza del mundo. Se encuentra mucha historia, folclore, cultura y tradiciones muy bonitas relacionadas con el consumo de la cerveza tanto en Praga como en el resto del país. Los checos son los campeones del mundo en el consumo de cerveza por año y por habitante: ¡160 litros! El 35 por ciento de la población checa adulta consume esta enorme cantidad de cerveza al año.


  Los checos dicen que el tamaño sí que importa. La cerveza se sirve allí en unas jarras de medio litro y se consume poco a poco durante toda la tarde, jarra por jarra. La caña española es un insulto para un checo, porque para su mentalidad la medida más pequeña y elegante para las damas es 330 mililitros, y servir menos de eso resulta incomprensible para la mente checa.


  Uno de mis amigos, a lo largo de una tarde de fin de semana, tranquilamente acaba con… ¡quince jarras de medio litro cada una! Lo hace de forma lenta, saboreándola y con gran orgullo. Por eso en ese país se puede ver a mucha gente autóctona con barrigas cerveceras que son como globos inflados, anecdóticos en su tamaño, y que están pegados sobre la cintura de sus dueños. 


  Los urólogos cirujanos hacen bromas y comentan que estos hombres tienen la «enfermedad del espejo». Yo, hace años, todavía inocente, les pregunté qué significaba eso, porque no lo encontraba en los libros, y me respondieron con cara muy seria que los barrigones tienen que mirarse en el espejo para encontrar su pene, por eso se llama la enfermedad del espejo. Es una de las bromas típicas de los urólogos que están acostumbrados a ver de todo en los quirófanos.


  Volviendo al tema de los bebedores de cerveza, representan un buen ejemplo del incremento de la capacidad de sus vejigas por el entrenamiento y el aumento de la fuerza de sus esfínteres, porque si pasas toda una tarde con checos que consumen 10 litros durante unas cuatro o cinco horas, no los ves yendo al servicio unas diez o más veces. Aguantan y retienen el líquido con una tranquilidad alucinante.


  La uretra. Diferencias


  La uretra es un conducto altamente sistematizado que permite la salida de la orina de la vejiga y la guía hacia afuera. En el caso de las mujeres, es un sencillo canal recto, casi vertical y corto (3-4 centímetros), que se halla delante de la vagina abriéndose en la vulva. En el caso del hombre, la uretra es más complicada con calibre irregular, con partes más estrechas y más anchas, con varios ángulos; tiene unos 18-20 centímetros de longitud total, pero obviamente varía (dependiendo de los centímetros de pene con que cada uno esté dotado). La uretra del hombre pasa por la próstata y después por el pene formando un canal y termina en un orificio orgulloso en la punta del mismo. Para ahorrar en espacio y no crear un tubo más, la naturaleza diseñó la uretra del hombre de tal manera que tuviera dos funciones muy distintas: ser conducto de la orina y del semen. Es confuso, ¿verdad?


  En cuanto la mujer tiene picor, escozor, flujo raro de color y/o maloliente, tiene que distinguir si es un problema vaginal, «de hongos» o urinario, y decidir si ir al médico y si tratarse con un óvulo o con un antibiótico. También las mujeres intentan relacionar y culpar a su sistema urinario de la retención de líquidos, la celulitis e incluso del sobrepeso y la hinchazón. Fruto de esta convicción, algunas llegan a engancharse a la ingestión de diuréticos (los medicamentos que exigen y fuerzan a los riñones a eliminar más líquidos).


  Los hombres, en general, al tener picores o escozor en el pene, empiezan por repasar con ansiedad sus últimos contactos sexuales y las grandes fiestas en las que no fueron muy conscientes de la situación. Los síntomas de las infecciones urinarias y de los genitales en el caso de los hombres pueden ser menos agudos y pronunciados. Es cierto que existen muchas infecciones del aparato reproductor y aquellos presentan síntomas muy parecidos a los urinarios; y también es cierto que a las infecciones sexuales uno les tiene más miedo y corre más rápido a consultar al médico. Pero también existen muchas molestias urinarias provocadas por una orina demasiado ácida y concentrada, por la presencia de restos proteicos tóxicos diluidos, por los minerales y los cristales que le sobran a tu cuerpo, por la calidad de tus comidas y bebidas, etc.


  Mil razones para cuidar los riñones 


  Alimentación, sal, alcohol, fármacos, las sustancias químicas, las enfermedades renales, etc. afectan a la calidad de depuración de la sangre. Eso significa que la filtración de los productos tóxicos nitrogenados por los riñones no es completa, y en la analítica pueden cambiarse (o no) los niveles de urea, de creatinina, de ácido úrico, aparecer un desequilibrio de los electrolitos, que, a su vez, disminuye la cantidad de orina.


  Para filtrar bien la sangre y desintoxicar el cuerpo es imprescindible beber suficiente agua, con unos 2 litros de líquidos al día ayudamos a nuestros riñones a llevar adelante su función. Si bebemos poco, la orina se vuelve muy concentrada, oscura y maloliente y los filtros renales comienzan a precipitar gran cantidad de las proteínas y minerales y el proceso de filtración no se puede realizar adecuadamente. Además, eso aumenta el riesgo del crecimiento bacteriano e infección urinaria.


  Tenemos la suerte de tener dos riñones que nos aseguran la vida. Afortunadamente, el ser humano puede vivir con un solo riñón manteniendo en un estado perfecto la pureza de su sangre y la calidad de vida. Por eso con la donación de los riñones se salvan tantas vidas y mucha gente sobrevive después de perder un riñón por una razón u otra. Sin embargo, si ambos filtros se encuentran afectados por una enfermedad generalizada (diabetes, glomerulonefritis, pielonefritis crónica, litiasis, lupus, poliquistosis, etc.) y se llega a desarrollar una insuficiencia renal, entonces la persona afectada sufrirá una intoxicación por sus propios residuos y deberá comenzar de forma inmediata con un tratamiento llamado diálisis renal. A través de un dispositivo muy sofisticado llamado riñón artificial se le realizará la purificación de su sangre, según la gravedad del cuadro deberá llevarlo a cabo entre una y varias veces por semana.


  La superación


  Para finalizar este capítulo quisiera comentar que en el recorrido de mi vida personal y profesional he tenido la necesidad de aprender de forma más profunda sobre los temas de las enfermedades del sistema urinario y de la próstata. En primer lugar, hace veinte años, cuando a mi madre le diagnosticaron un cáncer de riñón. En esos momentos yo era una médica residente con muy poca experiencia. Literalmente viví durante un mes en el departamento de oncología urológica de un gran hospital público, metiendo mi nariz en todo, acompañando a mi madre en ese camino tan difícil y aprendiendo de los urólogos-oncólogos. Suele ser gente muy dura y fuerte, que lucha a diario por la vida de sus pacientes y no expresan muchas emociones. No me permitieron entrar en el quirófano el día de la operación, pero casi al final de la intervención el cirujano salió para calmarme, mientras sostenía en sus enormes manos el riñón de mi madre que acababa de extirpar. El órgano, escondido en sus palmas cubiertas por los guantes de látex, me pareció tan pequeño y sufridor... Era de color rojo muy oscuro y estaba invadido en su interior por un tejido blanquecino sucio que correspondía al tejido cancerígeno. El urólogo me explicó todos los pros y los contras de esta invasión. Desde ese momento tuve que aprender de terapias alternativas para ayudar de todas las formas posibles a la recuperación de mi madre, superar el cáncer y mantener su equilibrio con solo un riñón. Continuamos así hasta ahora, y ya han pasado justo veinte años. En casa siempre hay mezclas de hierbas depurativas para el sistema urinario.


  Unos cinco años después de la operación de mi madre, yo empecé a colaborar con un laboratorio farmacéutico y a supervisar un estudio clínico de un fármaco para el tratamiento de la próstata. Regresé de este modo al mundo de los urólogos. Asistí a las intervenciones y a los casos clínicos más raros y curiosos de la urología, participé en los congresos y escuché los chistes y bromas más pesados de los cirujanos-urólogos sin saber dónde esconderme de la vergüenza, pero al mismo tiempo sin dejar de reírme.


  Desgraciadamente, no puedo compartirlos con vosotros, pero he hecho reír mucho a mis amigos y a mi familia recordando chistes urológicos y contando anécdotas como la reconstrucción de un pene con la piel del muslo con mucho vello, atender en urgencias una erección que duraba doce horas o una intervención de un joven con un anillo de compromiso que su novia le había puesto en el pene y luego ¡no tuvo mejor idea que excitarle!, o los casos de vaginismo extremo (contracción fuerte muscular involuntaria de los músculos de la vagina).


  


  Capítulo VII. Sistema linfático: Una red desconocida de ríos blancos


  Qué es y dónde se esconde


  Parece que a mucha gente términos como «sistema linfático» o «linfa» no les resultan muy familiares; como mucho, los pueden relacionar con las retenciones de líquidos, las piernas pesadas o más bien con el drenaje linfático, aplicado a la medicina estética y a los tratamientos de belleza. Lo cierto es que casi todo el mundo ha tenido alguna vez los ganglios linfáticos inflamados y dolorosos, generalmente como consecuencia de una infección respiratoria o de algún problema en los dientes, pero sin ser muy conscientes de «qué es» ese bultito y «por qué me salió». Creo que esta información es necesaria. Poder aprender sobre la función y el cuidado de tu sistema linfático y saber cómo autoexplorarlo puede ayudar a prevenir y a diagnosticar algunas enfermedades importantes en sus fases iniciales.


  Secretos de la microcirculación


  El sistema linfático constituye «una tela de araña» formada por miles de finos vasos que se extienden y cubren cada milímetro del cuerpo en todos sus niveles. Dentro de este sistema se incluyen el bazo, el timo, las estructuras llamadas tejidos linfáticos como las amígdalas (que cuando se encuentran inflamadas decimos que tenemos «anginas»), las placas de Peyer (acúmulos de tejido linfático dentro de las mucosas digestivas y respiratorias), los ganglios y la linfa misma, que es el líquido que circula por su interior. El sistema linfático también tiene unos lazos íntimos y «parentales» con la medula ósea (el tejido situado en el interior de los huesos y que en su composición se encuentran las células madre de la sangre y del sistema inmune).


  El bazo, a pesar de su importante tamaño de 14 x 10 x 4 centímetros y su peso de 200 gramos o más, es un perfecto desconocido. Muchos de mis pacientes no saben ni qué es, ni dónde se encuentra en el cuerpo. Pues está situado en la parte superior izquierda del abdomen, por debajo del diafragma y justo por detrás del estómago, y se parece mucho a un mango aplanado. Es sumamente importante para nuestra inmunidad y defensa y juega un papel crucial en el control de la cantidad y de la calidad de los glóbulos rojos y de los glóbulos blancos de la sangre.


  El timo es un órgano misterioso y aún menos conocido; constituye un acúmulo de tejido linfático localizado en el pecho cerca del corazón y entre los pulmones. Desde el estado embrional y hasta la adolescencia cumple un papel imprescindible en la formación de las células de la defensa inmunitaria. Y después en la edad adulta involuciona, disminuye de tamaño hasta casi desaparecer. Con una forma curiosa, parecida a un manojo de tomillo, colgado en nuestro centro corporal (de ahí dicen que proviene su nombre por su similitud a la hierba thymus-tomillo), es el portador de las células madre, las células precursoras de toda la variedad de los glóbulos blancos que nos proporcionan las defensas.


  Agente 007


  El sistema linfático es «el respaldo y el seguro» de nuestro sistema sanguíneo. Es como el agente 007 que vigila el equilibrio homeostático e inmunitario a escondidas, en secreto y con una muy alta precisión, sin que nadie lo descubra ni se dé cuenta de sus acciones. Él se encarga de eliminar a todos los invasores, sustancias agresivas o células malas y/o no deseadas. Al decir que los elimina, me refiero a que los «capta», los desactiva, los «encarcela» o «entierra» (según lo que le corresponda) temporalmente en sus vasos y/o en sus ganglios con una meta final muy clara de deshacerse de este material tóxico y nocivo.


  Como ya sabes, la sangre arterial, enriquecida con el oxígeno, los nutrientes esenciales y las moléculas necesarias para la vida, tiene que llegar a todos los rinconcitos del cuerpo a través de los capilares (este término se utiliza para definir a los vasos sanguíneos más pequeños del cuerpo) y entregar todo el material rico, fresco e importante a las células y a los tejidos, pues sin eso no vivimos. Y si en algún lugar del cuerpo la sangre y la nutrición llegan con cierta dificultad, tendremos un problema debido a la mala circulación, o a la atrofia (desgaste y desnutrición) de los tejidos, como sucede por ejemplo en aquellos pacientes con diabetes, que pueden llegar a padecer úlceras en las extremidades o presentar incluso cuadros de gangrena, es decir, la muerte de los tejidos periféricos a la que hay que sumar las infecciones. Todo ello se debe a que sus vías de transporte de la sangre se encuentran averiadas y no se puede continuar con la entrega adecuada del oxígeno ni de los nutrientes necesarios.


  Después de realizar la entrega valiosa de todos estos elementos y ya en su camino de regreso al corazón, la sangre que ahora circula por las vías venosas es la encargada de recoger la «basura», todos aquellos restos de la combustión y de la función de cada célula sumados al dióxido de carbono.


  ¿Cómo se realiza la entrega, cómo recibe cada célula del cuerpo lo que le corresponde? Obviamente, no es a través de una mensajería puerta a puerta, ni tampoco haciendo cola para un reparto. La extensa red periférica de los capilares presenta paredes más permeables que le permiten difundir los nutrientes y el oxígeno a través de sus poros hacia los tejidos y las células.


  A cada vaso sanguíneo, por minúsculo que sea, le corresponde un vaso linfático. Ellos constituyen el equipo de «respaldo y el doble control» de todo el sistema de limpieza. Los capilares linfáticos recogen los restos del suero, de los minerales y de todo aquello que sobra en el «comedor» para devolverlo a la sangre. De ese modo, no se desaprovecha nada y la sangre mantiene su volumen y sus componentes más importantes. Por otra parte, los capilares linfáticos cumplen la función de terminar de limpiar el terreno más a fondo, eliminando las endotoxinas (las toxinas que surgen como consecuencia de los propios procesos del cuerpo, sus subproductos y todos aquellos componentes finales del metabolismo de las células).


  La linfa es un líquido transparente, blanquecino parecido por su aspecto y consistencia al suero. Aparte de controlar el reciclaje y almacenar todo lo que no ha sido utilizado y puede ser de utilidad para después, los vasos linfáticos contienen «los agentes» (linfocitos de distintas categorías y especialización) de las defensas. Estos se encargan de vigilar cualquier tipo de agresión. Se parecen a un servicio interno y secreto de seguridad del estado. Ellos captan a las bacterias o virus que pueden entrar por una herida, por los alimentos o por el aire, o a las toxinas químicas o a nuestras propias células que ya están muertas, también pueden detectar a aquellas células que se transforman en peligrosas y pasan a ser muy nocivas como las cancerígenas o los autoanticuerpos. A veces se compara a la red linfática con un «cementerio» de las células.


  ¿Qué pasa después? Los nutrientes y el suero serán devueltos a la sangre, y los agresores y todo aquello que se clasificó como una amenaza, después de ser trasportados por las vías linfáticas, quedan atrapados en los ganglios.


  Ganglios linfáticos


  Los ganglios son como estaciones o minipuertos que sirven para el recambio y el control. Los ganglios tienen espacio para poder depositar a «los malos», luego informan a la central sobre ellos y generan lo que se denomina una memoria inmunológica, es decir, una perfecta identificación, «fotos y huellas dactilares», para poder así incluirlos en la lista negra.


  Si las bacterias, las toxinas o las células ya están muertas y desactivadas —ni nos enteramos de este proceso tan vital de depuración y de la vigilancia linfática interna—, o si las bacterias o los virus todavía protestan y consiguen multiplicarse rebeldemente, el ganglio se inflama, se hincha, y eso sí que nos duele.


  La reacción del cuerpo se parece a un estado de guerra: aumentan las tropas de defensa y la entrega de las armas, comienza el ataque con la concentración en la zona crítica de las células especializadas para la defensa, y este proceso se manifiesta por la elevación de la temperatura a nivel local y el enrojecimiento de la zona (esto es lo que denominamos el proceso inflamatorio). Esta es una respuesta normal y sana.


  Por eso no es necesario ante un mínimo dolor e inflamación o una subida leve de la temperatura «frenar» el proceso. Hay que permitir que el cuerpo entable la batalla y se defienda. Con el consumo de fármacos sintomáticos «frenarás» al agresor, pero también a tu sistema de defensas adecuado a tu reacción corporal, por lo cual el mismo bicho, por no ser debidamente reconocido y clasificado, puede infectarte de nuevo o quedarse dormido en los ganglios y volver a levantar su cabeza rebelde ante la primera oportunidad que se le presente.


  Con una inflamación moderada y bajo supervisión médica, se puede esperar y permitir a tus defensas vencer a los «malos»; puedes ayudar con reposo, calor, miel, hierbas medicinales, sauna, inhalación con vapor aromático, etc. No te durará mucho la infección si se encuentra en sus inicios y no la tratas inmediatamente con un fármaco porque has de correr a una reunión de trabajo. Si el sistema linfático cumple bien su papel y sus protocolos, adquirirás más fuerza y aumentarás tu capacidad de defensa.


  ¿Qué sucede una vez terminada la lucha? «Las presas y los restos del enemigo» se quedan en la linfa y en los ganglios esperando a la «subida de las aguas», es decir, cuando el flujo linfático se acelera y gracias a ello su contenido se renueva activamente, los residuos son eliminados, generalmente por los riñones y, en menor proporción, a través de la respiración y de la transpiración.


  El sistema linfático y el cáncer


  En nuestros cuerpos se producen mutaciones permanentemente (cambios genéticos) de algunas células. En ciertas situaciones, una célula empieza a funcionar de repente de manera errónea, a multiplicarse de forma desordenada, a sufrir cambios en sus cromosomas y en su información genética. Entonces el sistema inmune ya no la reconoce como propia y esta célula tiene que ser eliminada por su potencial nocivo.


  Las células cancerosas son las mayores representantes de las mutaciones peligrosas. Comienzan a comportarse como unos bandidos armados sin respetar las leyes. Con sus genes anómalos escapan de los mecanismos de control, se multiplican con rapidez sin límite y se convierten en «inmortales» (aunque, de acuerdo a las reglas biológicas normales del organismo, cada célula sana del cuerpo tiene preprogramado un número estrictamente limitado de mitosis, un proceso de división/multiplicación).


  Cada célula cancerosa empieza a producir toxinas y a provocar una inflamación de la zona que comienza a invadir con la finalidad de nutrirse del flujo sanguíneo, y así poder ganar más espacio para su crecimiento sin control. Las células del cáncer se vuelven cada vez más voraces a causa del oxígeno y de los nutrientes que necesitan. Entonces, consiguen obligar al cuerpo a realizar una proliferación (crecimiento aumentado) de los vasos sanguíneos que las rodean para tener a su disposición toda la alimentación necesaria sin ningún tipo de barrera para crecer desmesuradamente.


  Cuando este proceso patológico está en su inicio, el sistema inmune sabe muy bien cómo descomponerlo y desactivarlo. Habitualmente nuestros mecanismos inmunológicos vencen a estos «minicánceres» y limpian por completo los campos de batalla, y nosotros ni nos enteramos. Sería inteligente apreciar, ayudar y agradecer a tu cuerpo por salvarte y regalarte la vida cada día.


  Es necesario valorar tus posibilidades de riesgo de padecer un cáncer, por tu historia familiar y personal de salud y poder así tomar las medidas preventivas. Y, desde mi punto de vista, las medidas preventivas no son solamente pruebas médicas como una mamografía, una tomografía (TAC), una colonoscopia o una ecografía, y ni siquiera la biopsia de algún bulto o pólipo que te haya aparecido. Todos los estudios mencionados descartan el cáncer o lo diagnostican en sus inicios para poder tratarlo con la máxima eficacia. Es imprescindible y vital realizar estas pruebas para saber que no tienes nada malo. ¿Y qué pasa después? Los médicos te dicen que tienes volver en seis meses o en un año o dos para repetir el estudio; y es cierto, tienes que volver, sin duda, pero a los médicos no les da tiempo a enseñarte qué hacer y cómo vivir para que no te crezca el maldito tumor en el plazo de tiempo entre los estudios. Se puede entender como «Venga, por favor, con la regularidad necesaria para que busquemos algo malo, lo podamos descartar, aunque quizás ya sea tarde». Esos periodos se transforman en un horror, un estrés, un miedo con el que tenemos que vivir cuando nos exponemos a un chequeo y esperamos los resultados, determinan literalmente la continuidad o no de nuestra vida y por lo tanto de nuestro futuro.


  Es inevitable y tenemos que realizar estos controles y chequeos médicos, y es más, debemos exigirlo como un derecho, porque los métodos diagnósticos modernos son muy precisos y excelentes. Pero cuando terminamos de realizar todas las pruebas y nos dan la buena noticia de que estamos bien y nos hablan de volver al cabo de un tiempo, quizás haya llegado el momento de cambiar algo en tu estilo de vida, tu alimentación o tu salud en general. A eso se dedica la medicina holística y complementaria (y sobre todo la aplicación de los métodos de depuración y desintoxicación corporal), a prevenir y aumentar tu propio potencial curativo.


  Con las enfermedades crónicas, la obesidad, el estrés continuo, la sobrecarga tóxica del cuerpo, la edad, sufrimos cada vez más estas mutaciones celulares y es obvio que aumenta el riesgo de perder el control sobre los rebeldes y dar lugar a que se desencadene la tormenta cancerosa.


  Las defensas especializadas


  El sistema linfático es un portador importante de los guerreros defensores, las células «profesionales», que, sin pensar mucho, atacan a los mutantes. Y, lo que es muy importante, las vías linfáticas, en cuanto se les da una oportunidad, atrapan a las células del cáncer y las depositan en sus ganglios para poder terminar la desactivación de las mismas.


  Existen células NK (en inglés natural killers, que significa las asesinas naturales, o mejor dicho, auténticas). Son aquellas células imparables, enormes, a «lo bestia», que al localizar al enemigo se le pegan de forma inmediata, cuando establecen el contacto rompen la membrana del malo y le atacan con un tiroteo de iones tóxicos (como si fuese una bazuca de arma química) hasta alcanzar una destrucción total. Son de acción inmediata y se especializan en las células tumorales y en la mayoría de los virus. Sus tropas salen de la médula ósea y patrullan por la sangre y la linfa, estableciendo un campamento muy importante de reserva en el bazo.


  En oncología el estudio de la presencia y la actividad de las células NK es uno de los factores pronósticos para la determinación de la aparición de metástasis y la mortalidad por cáncer.


  Los estudios clínicos demuestran que las mujeres con cáncer de pecho que tenían alta actividad y producción de las células NK en el periodo de recuperación (después del tratamiento principal) demostraron un alto porcentaje de supervivencia en comparación con aquellas que tenían las células NK poco reactivas, como si les hubiesen minado su vitalidad natural. Por lo tanto, las células inmunitarias del sistema linfático parecen fundamentales para contrarrestar el crecimiento de tumores y el avance de las metástasis.


  El diagnóstico del cáncer empieza frecuentemente con el descubrimiento de los nódulos linfáticos aumentados, duros y «silenciosos» (no duelen ni molestan). Cuando las células cancerosas invaden un órgano o tejido y quieren avanzar y difundirse por el cuerpo, en principio se quedan atrapadas en las vías linfáticas. El proceso puede adormecerse durante mucho tiempo, pueden pasar años, hasta que un día, con algún proceso que produzca una disminución de las defensas, encuentran la ocasión ideal para atacar y ganar la batalla, cuando no la guerra. Esto depende de la fuerza de nuestra inmunidad, la calidad de la nutrición y el equilibrio físico y mental, y también de la agresividad de las células mutantes.


  El ganglio puede servir como una frontera firme y detener el proceso, o, en aquellos casos en que el cáncer gana la partida, producir una acumulación de las células cancerosas vivas y dejar habilitados sus ríos blancos para la navegación fatal de los invasores. Por esa razón, el tema y el estado del sistema linfático es muy importante en oncología. A cada oncólogo le preocupa mucho más la reacción linfática, los nódulos y la defensa que se esté produciendo alrededor del tumor, porque el tumor se puede extirpar y tratar, pero la contaminación de los ríos blancos se controla con mayor dificultad.


  Sobre la depuración y mantenimiento linfático


  Vamos a cambiar de tema y repasar dos características importantes más del sistema linfático.


  A nivel digestivo los vasos blancos tapizan todo el intestino delgado y sirven para el transporte de las grasas. El colesterol y todo lo que ha sido la grasa de tus comidas y de tu hígado, las buenas y las malas, al pasar por la digestión, se embarcan en los ríos linfáticos y se trasportan a la sangre según sea la necesidad. La linfa de la zona abdominal ya se parece más a la leche, es mucho más densa, deja de ser transparente. Entonces, para tu información, tu colesterol, antes de aparecer en tu sangre y alarmarte por los valores que pueden aparecer en tu analítica, también debe pasar por el control y el filtro linfático. Una razón más para considerar a este sistema como algo muy importante.


  ¿Ya te he vendido la importancia del sistema linfático? Espero que hayas descubierto algo más sobre su relevancia y estés muy preparado para cuidarlo.


  La naturaleza no nos da todo de forma fácil. Por premiarnos con una inteligencia inmunológica y depurativa de las vías linfáticas como intercambio, nos pide que al menos realicemos alguna actividad física y sigamos un régimen adecuado, en particular en lo referente a la toma de líquidos, sumado a que incluyamos en nuestra vida procesos de depuración y una nutrición regular.


  «¡De nuevo! ¡Actividad física y beber agua!», seguramente exclamarás en este mismo instante. ¿Qué tiene que ver? ¡¿Por qué todo al final acaba con las mismas recomendaciones?! Te pido un poco de paciencia para poder explicarme.


  Los vasos que contienen linfa carecen de una estructura muscular en sus paredes (en comparación con las arterias y las venas), sin embargo, sí que presentan las válvulas para frenar el retorno de su líquido, pero no poseen su propia fuerza muscular para poder impulsar el líquido linfático con la velocidad adecuada y para que se realice el recambio adecuado. La linfa fluye en alguna medida gracias a los desniveles que provocan diferencias de la presión en distintas partes del cuerpo, pero su motor principal es la actividad muscular del mismo.


  Cuanto más activo te encuentras, más implicas tus músculos en los movimientos, y es cuando tu linfa logra movilizarse más rápido y retorna como corresponde; beber mucha agua, como ya habrás deducido, produce un aumento de volumen y mayor liquidez a la linfa. Con los movimientos corporales estás estimulando directamente a la red de los vasos linfáticos. Con eso te aseguras que se lleven a cabo las funciones desintoxicantes, inmunológicas y anticancerígenos, si quieres. Las patrullas de las células de las defensas llegan con mucha mayor facilidad a todos los sitios y entonces los residuos peligrosos podrán ser eliminados también muy rápidamente.


  La actividad física no es un lujo, sino un precio para estar sano y protegido desde el interior. La vida sedentaria, una excesiva inmovilización, un sobrepeso importante suponen una congestión y un estancamiento linfático. No creo que sean necesarios más comentarios sobre lo que esto significa para tu cuerpo.


  Como ya te he mencionado, la toxicidad y los residuos atrapados en la linfa serán eliminados por los riñones, con la respiración y la transpiración. Es obvio que para eso necesitamos beber por lo menos 2 litros de líquidos al día y, de nuevo, movernos para respirar más profundo y así poder transpirar adecuadamente también.


  ¿Existen alternativas a un gimnasio? Sí, los estímulos musculares pasivos, aplicados desde fuera como:


  • Un buen masaje, una fisioterapia que active la microcirculación de los músculos de todo el cuerpo.


  • Un baño caliente, mucho mejor con hidromasaje y con distintos chorros acuáticos que te movilizan todo el cuerpo.


  • Una sauna, que con el calor profundo te acelera y arranca el retorno de todos los líquidos corporales.


  • Sesiones de acupuntura.


  • Las técnicas del drenaje linfático.


  • Ejercicios de estiramientos y de respiración.


  Es mejor alternar estos métodos entre ellos y con la realización de alguna actividad física, aunque sea suave.


  Repito, hay que tratar de cogerle el gusto a alguna actividad física divertida para ti y ponerla en tu rutina.


  En las culturas nórdicas, donde la alimentación es algo pesada y el clima algo duro, los rituales de la sauna con la toma simultánea de muchas infusiones de hierbas son muy habituales desde hace siglos. Con ello se trata de mantener el cuerpo limpio desde dentro y las defensas inmunológicas en guardia.


  En los métodos de desintoxicación, aplicados en la medicina holística, vinculamos el drenaje renal (DR) a la limpieza del sistema linfático (a través del sistema urinario, pero veremos la explicación más adelante). Los remedios y las recomendaciones son las mismas que están indicados en el DR; únicamente para el sistema linfático añadimos las sesiones de acupuntura médica, shiatsu, sauna seca o vapores aromáticos, masajes especializados y, a veces, unos ayunos cortos y bien controlados.


  En los pacientes que están recuperándose de un cáncer, lo que se puede realizar como apoyo inmunológico, posterior a las dos semanas de depuración, son los tratamientos con uña de gato, shitake, hongo Coriolus versicolor, Yoki-Reichi, harpagofito, eleuterococco, cúrcuma, salvia, jengibre, cardo mariano y muchas otras plantas medicinales y remedios naturales. Son muy recomendables y es mejor realizarlos bajo supervisión médica holística.


  


  Capítulo VIII. Sistema respiratorio: La jungla amazónica del cuerpo


  El lujo de respirar 


  El aire limpio lo es todo, es la esencia de la vida, sabemos que está ahí sin reflexionar mucho sobre ello. Pues tenemos el aire, aunque quizás no tan limpio, y lo respiramos continuamente, aunque quizás no a «pleno pulmón», y con eso funcionamos. Se puede aguantar algún tiempo sin agua, sin comida, con menor volumen de la sangre, pero sin aire no. Se estima que solo podemos vivir sin respirar unos pocos minutos.


  Muchas cosas importantes y determinantes en nuestra vida las empezamos a valorar, apreciar y buscar en cuanto las perdemos; lo mismo pasa con las personas que padecen enfermedades crónicas del sistema respiratorio, ellos echan de menos este placer, tan sencillo para muchos, de llenar con fuerza y libertad el pecho con el aire dulce, a pleno pulmón, y después poder correr. Sueñan con estas sensaciones.


  Nosotros no controlamos la respiración y no es necesario, todo está maravillosamente organizado y regulado por nuestro sabio cuerpo sin que tengamos que preocuparnos.


  En las enseñanzas orientales de meditación, relajación, atención plena, a los principiantes se les enseña un ejercicio que consiste en centrarse intensamente en la propia respiración, concentrándose solo en estos movimientos vitales del pecho, como si no existiese nada más en el mundo. Es difícil, a mí me costó al principio, casi me angustié, porque cuando empecé a acompañar conscientemente con mi mente a las oleadas de aire que llenaban y abandonaban mi pecho me costaba mucho mantener el ritmo, la profundidad y la regularidad natural que tenemos todos mientras respiramos; ansiosamente lo intentaba dominar, controlar, aumentar o reducir y eso me dejaba agotada. Pero cuando por fin aprendes a seguir cada movimiento respiratorio propio como un observador curioso y atento, sin intentar influir ni cambiar el flujo natural del aire, admirando nada más la perfección con la que respiramos, eso te relaja, te calma y te centra en algo positivo. Es igual que cuando te encuentras en la orilla del mar, tranquilo, en un amanecer. Tú te sientas cómodamente en la arena y miras el juego o baile de las olas; las olas nunca se cansan ni fatigan, ni se equivocan en su dirección ni tampoco en sus movimientos suaves; las sigues con la mirada y te hipnotizan y relajan, ayudan a calmar tu mente. Pues tenemos dentro de nosotros las oleadas de aire que pueden calmarnos y relajarnos en cualquier sitio y momento. Esta «paz» y calma seguro que duraría un periodo muy corto, porque la mente es inquieta y empieza a volar y a viajar perdiéndose en todas nuestras ocupaciones y pensamientos. Pero ese instante es igual de bonito y esos minutos de concentración valen oro.


  Curiosidades anatómicas y funcionales


  Al sistema respiratorio lo comparan con frecuencia con un árbol, que extiende sus raíces en nuestro pecho y nos da estabilidad para la vida. Es verdad que la arquitectura de nuestra red bronquial, que es muy densa, con sus múltiples ramas de todos los calibres y tamaños, recuerda a una raíz fuerte y extensa.


  De todas formas, me gustaría ofreceros otra visión y darle la vuelta a nuestro árbol imaginario: la raíz estaría fuera porque el sustrato vital para nuestro pecho es el aire y la conexión con el universo, el mundo exterior. El medio ambiente en donde vivimos respirando es como la tierra para nuestro sistema respiratorio, que crece y se desarrolla según qué le propongamos.


  Por dentro, este árbol se extiende y se divide en miles de ramas; primero grandes y después pequeñas y luego aún más pequeñitas: son los denominados bronquios y bronquiolos. Estos terminan en los alveolos que se pueden comparar con hojas redondas o quizás frutos parecidos a las uvas. A través de estos últimos asimilamos el oxígeno y eliminamos el dióxido de carbono. Igual que hace la naturaleza verde durante su vida nocturna.


  Imaginemos que nuestro árbol respiratorio es como una jungla tropical que vive en su medio ambiente húmedo, caluroso, misterioso y, a veces, peligroso.


  ¿Por qué es tan complicado? Nuestros pulmones tienen que beneficiarse al máximo del aire cogido con cada inspiración aunque no sea muy profunda. Este aire es canalizado por una tubería bronquial complicadísima hacia los alveolos, el único lugar donde el oxígeno puede ser recogido por nuestras células de la sangre para ser distribuido por todo el cuerpo y el dióxido de carbono, que ha sido recogido a su vez en todo el cuerpo, pueda ser eliminado. Todo este sistema complejo, construido desde la nariz hasta los alveolos, que sirve de camino al aire, además se encarga de filtrarlo, limpiarlo, humidificarlo y calentarlo, antes de ser entregado a los delicados alveolos. Y la función «estrella» y de vital importancia de las mucosas respiratorias es realizar un control inmunológico, servir de «aduana» para nuestra defensa, una función que es muy parecida a la que realiza nuestro sistema digestivo.


  En Inteligencia digestiva os comenté cómo funciona el control de nuestras fronteras, que son las mucosas, y hay mucha similitud entre la respiración y la digestión. Ambos sistemas están permanentemente expuestos al mundo exterior y a las sustancias extrañas, uno al aire, que contiene de todo, y otro a los alimentos. Las mucosas, tanto las digestivas como las respiratorias, tienen que procesar, reconocer, asimilar o rechazar todo lo que les toca y con eso formar nuestra base de datos inmunológicos, que nos van a servir para las futuras defensas y para realizar una nutrición/oxigenación adecuada.


  Cuando las mucosas respiratorias son tapizadas por algunas bacterias agresivas o virus y/o sustancias químicas contaminantes, la función de defensa y de aduana se debilita y nos enfermamos. Esto puede ser un episodio ocasional después del cual recuperamos el equilibrio o puede transformarse en un circuito de recaídas frecuentes e infecciones recurrentes, especialmente en el caso de los niños.


  Cuando el epitelio bronquial se encuentra expuesto a una irritación y a una inflamación prolongada, se sensibiliza, produce demasiado de su propio moco protector, que llega a tapar las vías aéreas delgadas, y adquiere una espasticidad e irritabilidad exagerada que termina a menudo en un desarrollo de asma.


  La superficie de las mucosas bronquiales está tapizada con millones de «pestañas», filamentos inteligentes, que realizan movimientos coordinados y, a través de «las olas» que generan, promueven el flujo de aire y de las secreciones. Es como si fuera nuestra «escoba» interna que se encarga de barrer toda la suciedad que se encuentra atrapada, todas las partículas y «visitantes» no deseados, y los expulsa hacia la salida; dichas «pestañas» están bien lubricadas con una secreción gelatinosa y cubiertas con las células del sistema inmune.


  Los alveolos, como ya hemos comentado, se parecen a las uvas, son como unas vesículas envueltas en una tela de araña, tejida a partir de los vasos sanguíneos, que a su vez son penetrables con facilidad. Aquí, misteriosamente, la sangre venosa se convierte en la arterial, es decir, la sangre libera en los alveolos todas aquellas moléculas residuales volátiles, que iban a formar parte del aire que exhalamos, que en su mayoría es el dióxido de carbono.


  Y el oxígeno, este elixir vital, se fusiona con la hemoglobina, su transporte exclusivo, y lo lleva a todos los rinconcitos del cuerpo. La hemoglobina es una molécula proteica grande y muy compleja, constituida por cuatro cadenas que incluyen la coenzima y el hierro, entre otras cosas. Los niveles sanos de hemoglobina en la sangre y su calidad dependen de nuestra absorción digestiva de hierro, y del trabajo coordinado del hígado y del bazo. Con la falta de hemoglobina o de hierro sufrimos más episodios de cansancio y de fatiga porque la oxigenación corporal se vuelve más pobre. De nuevo observamos que todo se encuentra interconectado e influye en la salud integral: en este caso la alimentación y la digestión, la sangre y la respiración. La salud es un puzle donde no puede faltar ni una sola pieza.


  La función depurativa


  El sistema respiratorio es depurativo porque, en primer lugar, nos libera del dióxido de carbono y otras toxinas volátiles como la acetona, por ejemplo. La red del árbol bronquial atrapa y después elimina la «suciedad» del aire entrante que está compuesto por una mezcla de todo (además del aire mismo y el oxígeno): bacterias, hongos, virus y un montón de sustancias extrañas procedentes del medio ambiente urbano, tabaco incluido.


  La mucosidad viscosa que cubre las mucosas bronquiales se renueva de forma continua; a la antigua y «sucia» la expectoramos y eliminamos. Esto normalmente sucede de una manera bien discreta, natural y nada molesta. Sucede a través de episodios de tos ocasional, con el deporte y la higiene diaria. Sin embargo, en aquellos casos en que se produce una secreción excesiva; uno dice que tiene «muchas flemas», que a menudo necesita «aclarar» la voz y la garganta y siente la necesidad de toser. 


  Si las mucosas de las vías respiratorias sufren una irritación y una inflamación continua van a intentar deshacerse de la molestia y desprender todo mediante una producción aumentada del moco-protector. Si las expectoraciones de las vías respiratorias son de color amarillento, verdoso o a veces rojizo oxidado, esto alude a la presencia de una infección, toxicidad y a un proceso inflamatorio importante que precisa un estudio especializado y un diagnóstico/tratamiento más exhaustivo, que no siempre tiene que ser la administración de antibióticos.


  Si, como me dicen mis pacientes, «las flemas» son densas y frecuentes por las mañanas, pero son de color blanco o transparentes, solemos pensar en una alergia oculta, alguna intolerancia o sensibilidad a algo que está presente y persiste en la alimentación, en el aire o en el medio ambiente de la persona que lo padece.


  Esta fragilidad y sensibilidad de las mucosas también nos indica un desequilibrio del ecosistema, de la microflora corporal con una respuesta errónea y exagerada del sistema inmune a los factores irritantes habituales.


  Repito, esto representa un gran problema en los niños.


  Sobre el asma infantil


  Desde muy pequeño, mi hijo ha sido asmático y de los graves. Hace más de veinte años los protocolos de los tratamientos del asma bronquial eran muy rígidos, en ellos se empleaban los fármacos broncodilatadores. Pasamos unos años de infierno, con infinidad de pruebas, restricciones, controles, tratamientos, recaídas. Es muy doloroso y difícil ver a tu propio hijo sufrir, no respirar y tener que limitarle todas las actividades deportivas divertidas y las comidas «ricas» según sus criterios infantiles. Y los peques, desesperados por ser «normales», se entregan a cualquier medicina, pero son muy vulnerables a las pequeñas corrientes de aire o a la presencia de un olor nuevo fuerte, y eso te rompe el corazón todos los días.


  Nosotros finalmente pudimos superarlo, no fue nada fácil pero lo logramos; por eso quiero dejar constancia de mi profunda comprensión hacia las personas aquejadas con este mal y decir a todas las madres que tienen hijos asmáticos que es posible combatir y superar este malestar asfixiante.


  Pero hace falta trabajar a todos los niveles: en la calidad de la alimentación, del sueño, los ejercicios de respiración, masajes, la actividad física a diario, centrarse en el ecosistema, la microflora corporal y el aumento de las defensas. Merece la pena dejar de lado otras cuestiones y centrarse en el plan de recuperación. Los cuerpecitos de los niños poseen un gran potencial de autocuración y regulación si les ayudamos.


  Lo que es muy común entre las madres es intentar retirar el medicamento (en este caso se trata de un inhalador o dos que combinan fármacos broncodilatadores con los corticoides) lo antes posible, aunque el médico no lo permita. Una fantasía de poder, de proteger, de salvaguardar al niño y aislarlo del mundo para que «descanse» de las medicinas y de los nuevos brotes que le esperan en este mundo violento fuera de casa. Y solo vuelven a administrar la medicación cuando llega el siguiente espasmo. Con eso únicamente se tratan las consecuencias, y no es lo correcto.


  En primer lugar, tenemos que confiar en los médicos y no temer a los inhaladores, ser muy prudentes y disciplinados y no caer una y otra vez en la compasión excesiva. El árbol bronquial del niño tiene que crecer, ampliar su superficie y adquirir su máxima elasticidad y capacidad, esto es clave. Para eso tienen que poder respirar hondo, con libertad y sin obstáculos, y realizar deportes, con lo cual todo el pecho se estira, ventila y renueva sus mucosas de forma más rápida y eficaz; el riego sanguíneo llega a todos los lugares y existe la posibilidad de reforzar y estabilizar el sistema respiratorio en crecimiento.


  Y para mantenerlo en este camino de curación hay que prevenir los espasmos y no esperar a que vuelvan a aparecer para después tratarlos. Esto es lo que me explicó una destacada neumóloga-alergóloga hace muchos años, cuando, ya desesperada, conseguí llegar a un centro especializado en Suiza. En aquella época, a mí, una médica joven, esto me pareció un concepto y un protocolo muy rompedores, que me costó aceptar, pero ahora entiendo que tenía toda la lógica del mundo.


  El tratamiento tenía que ser seguido durante unos meses de forma continuada y regular, por lo cual, cada doce horas, con un propósito preventivo, debíamos administrar el inhalador que llevaba una combinación de los fármacos destinados a actuar en diferentes niveles del problema: dilatar, desinflamar y bajar la sensibilidad excesiva. Esto le permitió al niño realizar una actividad física gradual y controlada, todos los días, era mejor al aire libre y sin importar los cambios térmicos leves. Protegidas con los fármacos, las vías bronquiales se ventilan a pleno pulmón y se depuran, en primer lugar, de todo el moco denso acumulado y de todas las bacterias residentes no deseadas. La microcirculación activada nutre los tejidos, permite el crecimiento de los músculos y entrega continuamente nuevas células de defensa del sistema inmune. Todo está interconectado, con esto se puede conseguir que el niño esté feliz, sin miedos, más aún por poder estar al aire libre, con más apetito y sin complejos emocionales. A todo eso hay que añadir suplementos probióticos, remedios naturales, las inhalaciones con vapores, saunas y tener paciencia.


  Unos meses de administración continua de los medicamentos localizados hace menor daño y es recuperable, en comparación con las limitaciones físicas y emocionales y los espasmos que suceden durante el mismo periodo. Es solo mi opinión personal y profesional.


  Tengo pocos pacientes-niños con asma, y lo más difícil no es entrar en contacto con los peques, sino enfrentarse a las madres, que parecen unas tigresas que defienden a sus niños de todo y de todos, están muy cansadas y son escépticas con los médicos. Y, cuando llegan a una consulta privada de medicina holística y complementaria y me oyen decir que hay que volver a la medicación sin esperar ningún nuevo brote, se enfurecen y no sabéis cómo…


  Por eso aprovecho la oportunidad para hablar en este libro sobre mi postura con respecto al asma infantil.


  La depuración respiratoria


  Si hablamos de una depuración corporal global tenemos que pensar asimismo en cómo limpiar y desintoxicar el árbol respiratorio. No es tan fácil como la depuración digestiva o renal, pero seguramente se puede contribuir con algún apoyo a esta jungla escondida en nuestro pecho.


  Los principios son ventilar, estirar y activar el árbol respiratorio, llenarlo con un aire cálido y enriquecido con las moléculas aromáticas naturales que tienen poder depurativo y terapéutico, administrar infusiones expectorantes, como también masajes especializados de aromaterapia.


  Naturalmente, si nos encontramos sanos, pasamos los fines de semana en la naturaleza y practicamos deportes al aire libre; conseguimos, de este modo, ventilar bien y eliminar las partículas contaminantes de nuestras mucosas respiratorias. Si la vida es sedentaria, urbana y el cuerpo sufre de algunos malestares crónicos o infecciones respiratorias recurrentes y/o tabaquismo, entonces tiene sentido crear los rituales de un cuidado respiratorio.


  ¿Qué hacer?


  1. Ejercicios de respiración abdominal. Los beneficios de una respiración abdominal ya los expliqué en mi anterior libro. Allí mismo, al igual que en la web www.inteligenciadigestiva.com, se puede encontrar información sobre las técnicas. De esta manera, estiramos y forzamos a ventilar y a activar las bases de los pulmones, que se encuentran acostados sobre el diafragma, así logramos oxigenar mejor todo el cuerpo. Y las mucosas de estas zonas «dormidas» pueden barrer y eliminar los residuos estancados.


  2. Ejercicios de estiramientos especialmente del tronco; me refiero a realizar movimientos suaves que estiran los músculos intercostales, pectorales y de la espalda.


  3. Sauna seca suave tipo finlandesa, aplicada una vez por semana. Si existe la posibilidad de tener dentro de la sauna un cuenco o tazón con agua y diez gotas de aceite esencial de eucalipto, diez de pino silvestre y tres de tomillo, entonces las moléculas aromáticas se difundirán rápidamente con el calor en el aire y penetrarán en tus circuitos respiratorios. Desde los tiempos antiguos en una sauna rusa (que sea auténtica), se utilizan masajes con ramas de eucalipto y/o de abedul, a veces también de roble, previamente remojados en agua muy caliente. En cuanto el cuerpo ya está caliente, transpira y te encuentras relajado y estirado en el banco de madera, el encargado de la sauna (es un cargo que la gente lleva con gran orgullo y que supone poseer una enorme sabiduría y experiencia en el tema) entra con un balde lleno de agua caliente y ramas de abedul, de eucalipto o de roble ya preparados. Con movimientos suaves, el «terapeuta» utiliza y alterna las ramas para masajear y golpear suavemente todo el cuerpo; las hojas calientes te miman y te limpian y liberan un aroma curativo. Como si fuera el arte de la brujería, quien hace el ritual de vez en cuando rompe el aire con unos movimientos rápidos circulares de las ramas y con eso se generan unas oleadas muy precisas de vapor caliente destinadas a tu espalda, que resultan difíciles de aguantar; al terminar el masaje activo te frotan la piel con la planta caliente y te ofrecen acostarte y descansar en una cama de hojas suaves de abedul y te cubren con ramas de eucalipto. Este proceso es todo un ritual, casi sagrado incluso, que es mejor entregarse y absorber este poder del vapor de la planta. Después te sientes como un niño recién nacido. Hace años que no he tenido esa experiencia y ahora solo al contároslo a vosotros han vuelto a mí los recuerdos y las sensaciones muy vivas y agradables. La bebida que acompañaba el ritual era una infusión de los frutos y de las hojas del frambueso. Bueno, como podéis imaginar, eso depura todo, incluida el alma.


  4. La inhalación con vapor hecha de forma casera, realizada del mismo modo que describo en el capítulo sobre los cuidados de la piel.


  5. Las plantas medicinales para preparar el baño de vapor pueden ser: hojas de eucalipto, brotes de pino, tomillo, salvia, gordolobo, manzanilla amarga, flor de tilo. Si se trata de niños, puedes hervir estas hierbas y añadir gotas de aceite de eucalipto y colocar el recipiente caliente con el vapor debajo de la cama del niño. Las moléculas volátiles curativas llenarán el aire de la habitación con una aroma muy agradable y calmante. Asegúrate, por favor, de que el niño no vaya a buscar en ese momento su peluche ni a esconderse debajo de la cama. En las estaciones frías o en casos de problemas frecuentes de las vías respiratorias altas se recomienda realizar los baños de vapor una vez por semana.


  6. Baños para los pies. Muy eficaces en los comienzos de cualquier resfriado. En este método aplicamos los conocimientos sobre la capacidad de absorción de los poros de la piel limpia y caliente. La idea es entregarle a la piel las moléculas aromáticas volátiles que pasaran al flujo sanguíneo y serán liberadas en los alveolos. «¡Qué insólito! —me dirás—, dos extremos tan lejanos: los pies y el aire dentro de los pulmones». En el curso de posgrado de aromaterapia clínica, cursado en una conocida escuela de Oregón (Estados Unidos), nos pidieron que cada uno de nosotros realizáramos en nuestras casas un experimento. Había que hacerlo con un familiar o con uno mismo. Era un poco burdo, pero muy convincente: dentro de un recipiente de agua bien caliente habría que echar diez gotas de aceite esencial de ajo (¡¡!!), sumergir los pies hasta cubrir los tobillos, tapar todo este «baño» por encima con una toalla grande y quedarse relajado diez minutos como mínimo. Y en menos de diez minutos se podía notar un fuerte sabor a ajo en la boca como si hubieses comido y masticado recientemente un ajo fresco. Los familiares podrían comprobar que no solo toda la habitación olía a ajo picado sino tu boca también. Era un ejemplo de cómo las moléculas de aceite de ajo habían sido absorbidas por la piel de los pies, transportadas por la sangre y exhaladas con el aire pulmonar. Te aseguro que funciona. Y de hecho, en la Antigüedad, era un método para tratar las bronquitis y las neumonías, sobre todo en los niños, pues el ajo en la fitomedicina se considera como un antibiótico muy potente.


  7. Infusiones de plantas medicinales depurativas y expectorantes: semillas de hinojo, semillas de anís verde, tomillo, malvavisco, llantén, gordolobo, malva.


  8. Masaje de aromaterapia, fácil de hacer en casa. Preparar tu mezcla de aceites esenciales: en una base de 200 mililitros de aceite de almendra dulce añadir diez gotas de aceite de limón, cinco gotas de tomillo, cinco gotas de romero, cinco gotas de pino silvestre, diez gotas de lavanda. Mezclar bien. Aplicar en toda la espalda con movimientos suaves empezando en la zona lumbar hacia el cuello. Para que uno pueda expectorar y ventilar mejor sus pulmones, en algún momento se puede continuar con el masaje con el cuerpo inclinado, es decir la pelvis levantada (se pueden doblar y recoger las rodillas) por lo cual se creará un desnivel con la boca más abajo que el resto del cuerpo. Después de realizar un masaje de unos quince o veinte minutos con aceite, asegurándonos de que este último se absorba bien por la piel, pasar a unos golpecitos y unas presiones más fuertes para hacer vibrar las paredes de las vías respiratorias; en el caso de los niños pedirles en este momento que hagan sonidos con la boca abierta, la voz surgirá como vibrando, como consecuencia de los golpecitos en la espalda, y todo esto normalmente divierte a los niños.


  ¡Cuidado! A veces los niños asmáticos no toleran aromas fuertes aunque sean curativos. Os recomiendo, antes de aplicarles los baños de vapor o un masaje, comprobar la tolerancia.


  Los métodos de la depuración del sistema respiratorio son muy recomendables como tratamientos complementarios en casos de infecciones de las vías altas respiratorias estacionales, bronquitis, asma (cuidado con los aromas esenciales, es importante probar primero la tolerancia, aplicando una gotita de la mezcla preparada —no concentrado— a la piel del brazo y observando la reacción).


  El amigo cigarrillo


  Sin duda es uno de tus mejores amigos, porque es fiel, siempre cerca, disponible, silencioso y atento; te acompaña en los momentos de soledad, tensión, estrés, te sirve de buena excusa para hacer una pausa, salir y tomar aire (con el tabaco incluido); te predispone para pensar, reflexionar sobre temas importantes; te enfada por su precio creciente, pero lo pagas igual, porque lo necesitas. Él es tu ritual, algo constante que te pertenece solo a ti y nadie te lo puede ni quitar ni cambiar, salvo que tú lo decidas.


  Cuando está a tu lado no te sientes ni raro ni solo, aunque estés parado en una esquina, en la calle sin hacer nada, solo fumar, o tomar un café, pero fumar lo justifica perfectamente todo. También está a tu lado en los momentos sociales con los amigos y las cervezas. ¿Te das cuenta de que solo por fumar eres capaz de sacrificar la comodidad del bar y aceptar las restricciones actuales, tomando copas en la calle, de pie, alrededor de una mesita pequeña porque ya no permiten el tabaco en el interior de los establecimientos? Pues tú vas con él, hombro con hombro. ¡Qué importante es! ¡Cómo lo valoras! Ojalá tú seas igual de importante; completamente aceptado y admirado para alguien en esta vida como lo es en la tuya el cigarrillo.


  Todo el mundo te grita que el tabaco te mata, que hay que empezar a cuidarse, que es un veneno, incluso desde los paquetes de cigarrillos te amenazan con que este amigo es tramposo y peligroso. Pero si todavía no notas nada malo por dentro ni te provoca malestar alguno, todo lo contrario, entonces, ¿cómo puedes renunciar a él? Y aparte solemos jugar al escondite: «A mí no me toca enfermarme y mucho menos grave, a otros muchos quizás sí, pero no a mí». Un comportamiento de avestruz que esconde la cabeza en la arena y cree que ya es invisible y que está a salvo.


  Cada año veinte mil españoles son diagnosticados de cáncer de pulmón. Es mucho, pero todavía no te sacude ni te da miedo, excepto si le toca a alguien cercano a ti. En ese caso, verle sufrir te impacta mucho. Si fumas unos diez años no parece nada grave, sin embargo durante esa misma década casi un cuarto de millón de personas tienen el sello de cáncer del sistema respiratorio, y muchos de ellos ya se fueron. Por favor, evita entrar en esa estadística. ¡La vida es tan bella!


  Otra excusa muy común es pensar que tú dominas y controlas a tu amigo el tabaco, que es tu libre decisión seguir fumando y estás segurísimo de que lo vas a dejar cuando quieras, y pronto, y no te costará nada. Es una cuestión de tiempo y un simple capricho. En cuanto este estrés, tensión y crisis pasen o cuando arregles tu vida personal, entonces será el momento de dejarlo, ¿verdad? Es una trampa «amistosa» que llega a durar años, y esa falsa seguridad te calma. Por otra parte, el momento adecuado para dejarlo siempre se aleja. No existe nada más permanente que las decisiones provisionales, las cosas por resolver un día…


  Algunos me dicen: «Mi abuelo fumó hasta sus noventa años, mi padre sigue fumando y tiene sesenta y no le pasa nada, somos de buena genética», como si de un certificado de garantía se tratara. En cada familia, aunque sea muy sana, existen historias de las enfermedades que uno de los familiares padeció de repente.


  Mi vecina, mujer encantadora y muy inteligente, encontró otro «escudo». Dice que no bebe nunca alcohol, no toma café ni abusa de nada, así que se permite el capricho «malo» de fumar (un paquete al día), pero a lo mejor, con todo lo bueno que hace, eso se compensa y no puede causarle más que un daño menor. Ni se me ocurre contradecirla, aunque me gustaría que dejase a su amigo el cigarrillo porque tiene muchas cosas buenas de que disfrutar, incluyendo una familia bella y grande.


  «¿Doctora, en qué consiste la vida? Mire qué está pasando alrededor, no tengo ni siquiera opción de iniciar una vida laboral ni personal», argumentan algunos jóvenes que, sin alcanzar siquiera los veinticinco años, no tienen más que sus diplomas en el bolsillo, y lo dicen como si ya tuvieran una gran experiencia en la vida. «Sí, salgo de copas, y eso lo hago con regularidad, es lo único que tengo, es mi forma de desahogarme, no puedo parar ni de beber ni de fumar, es imposible lo que me pide, doctora. Simplemente imposible». Y así nos quedamos, filosofando y buscando pequeños compromisos, pequeños pasos hacia la salud. Porque, obviamente, si el chaval se encuentra ya en mi clínica, no ha venido para charlar, sino porque busca ayuda y un freno, también un límite.


  Lo cuento no con intención sarcástica, sino porque te entiendo y seguramente tendrás tus argumentos, tu lógica y razón. Qué sentido tiene asustarte aún más diciéndote que vas a enfermar y detallando el daño que le estás haciendo a tu sistema respiratorio. Quien fuma habitualmente no quiere saberlo.


  Para la mayoría de los fumadores fumar es un acto emocional y social, un enganche psicológico, un escudo, y no una simple dependencia a la nicotina.


  Existen unas técnicas muy eficaces de hipnosis y de psicoterapia alternativa para dejar de fumar, que te ayudan a cambiar tus aficiones poco sanas por otras igual de emocionantes pero sin que te causen daño, crear algo nuevo fuerte e interesante que pueda llenarte como te llena el tabaco actualmente. Una buena voluntad, una colaboración y un deseo de dejar de fumar son imprescindibles en este trabajo. Si te interesa y no sabes por dónde empezar, pídenos las referencias. Colaboramos con muchos psicoterapeutas excelentes.


  Yo quizás hubiera también fumado en los años de mi juventud, como era habitual entre todos los jóvenes estudiantes de medicina de mi generación. Yo era una chica rubia, muy social y divertida, tenía a Marilyn Monroe como modelo y quizás me faltaba ese toque de un elegante cigarrillo. Pero justo en los últimos años de la carrera, me apunté a una investigación científica sobre la microcirculación y pasaba horas haciendo autopsias y analizando los tejidos con el microscopio. Como sabes, la autopsia es la disección de los tejidos humanos muertos con la finalidad de investigarlos en todos sus detalles y obtener información importante que ayudará a mejorar el diagnóstico de las enfermedades y a prevenir otras muertes. Es un procedimiento médico y todos los estudiantes están obligados a aprenderlo. Y me tocó trabajar con el tejido pulmonar, diseccionar trozos bronquiales y alveolares y estudiar su contenido y sus vasos sanguíneos en particular.


  Pues dentro de los pulmones de los fumadores me encontraba con unas placas negras-marrón-rojizas oxidadas, densas y pegajosas que obturaban gran parte del espacio del árbol bronquial y penetraban todo el grosor de la mucosa respiratoria. Las resinas del tabaco provocaban una deformación corrosiva de las vías respiratorias y eso me dificultaba mucho el trabajo, porque la red de los vasos sanguíneos también había sido muy afectada por las erosiones que provocaba el tabaco. A veces, en todos los pulmones «disponibles» no encontraba ni una zona «limpia» e ideal para mi investigación, todo estaba oxidado y acorazado por la influencia del humo y de las resinas del tabaco. Y no nos sobraban precisamente los pulmones para poder terminar la investigación.


  Desde ese momento me quedó claro que no quería tener todo eso en mi interior. No merecía la pena tener ese look de mujercita pensativa, como en el cine, con un largo cigarrillo, para quemar y terminar estropeando de una manera tan fea el propio pulmón. Puedo aguantar un ambiente de tabaco y a mis amigos fumando sin problema alguno, pero no es algo que me guste y si puedo lo evito.


  Existe una falsa idea, una leyenda urbana, de que el tabaco quita la ansiedad y si uno (más bien la mujer) deja de fumar va a engordar. Este es uno de los principales argumentos de mis pacientes mujeres que luchan con los kilos y tienen miedo a dejar de fumar. La nicotina es una de las pocas toxinas que enseguida pasa la barrera hematoencefálica (el filtro que existe entre los vasos sanguíneos y el sistema nervioso central, el cerebro) y penetra en todos los tejidos cerebrales. La nicotina estimula y activa las neuronas cerebrales y la producción de diversas sustancias neuroquímicas que poseemos. La nicotina puede suprimir, frenar y «relajar» la mente solamente en una dosis alta, es decir tóxica. El hecho de fumar cuando estás nervioso o ansioso es un reflejo condicionado, una costumbre que te da cierta seguridad y tiempo y te agudiza las funciones cerebrales por lo que posiblemente te calmas y puedes ver con más claridad el asunto.


  Es verdad que la nicotina puede disminuir algo el apetito y relajar los músculos digestivos, pero no interviene de un modo directo ni en la absorción de los nutrientes, y menos de las grasas. Sí que afecta al metabolismo de las hormonas femeninas y del cortisol, pero no hay evidencias que demuestren una correlación entre la ausencia de la nicotina y la asimilación acelerada de las grasas. Sin embargo, el mito existe y todos tienen miedo a engordar al dejar de fumar.


  Es cierto que en cuanto tú te despidas de tu amigo el cigarrillo, te sentirás raro durante algún tiempo, más solo e inseguro y sin tu ritual de siempre, como si de repente te sobrara el tiempo, no vas a saber con qué llenar las pausas y el cerebro acostumbrado te pedirá nuevos estímulos que no requieran esfuerzo. Por eso comer es una opción disponible, fácil y placentera. De una adicción social saltas a otra y empiezas a comer dulces entre horas, a picar, a llenarte con algo que no sea el humo. Este reflejo de querer llenarte lo tendrás por un tiempo.


  Uno engorda después de dejar de fumar porque no está seguro ni equilibrado, entonces acude a la comida, y especialmente dulce. Hay que pedir ayuda o establecer otras costumbres, forzarte a hacer otras cosas durante las pausas y las horas que eran habituales para fumar o comer. Se puede disfrutar de la música, ver las noticias, pasear, jugar con el perro, bailar, hacer estiramientos, estudiar algo nuevo. Lo que te parezca más divertido y útil. Y para prevenir los cambios de peso se puede pedir ayuda profesional, llevar tu diario, ponerte una meta y objetivos día a día. No tardarás mucho en acostumbrarte a vivir sin tabaco y sin atracones.


  Ya te he dejado claros los mensajes de lo mal que lo vas a pasar si no dejas de fumar. Entonces lo único que me queda por decirte es que apliques, por favor, con regularidad, las técnicas de depuración respiratoria que te he comentado anteriormente. Cada semana hay que hacer algo, elígelo a tu gusto, o alterna, pero preocúpate, por favor, de drenar y ventilar bien tus mucosas respiratorias.


  También puedes comprar en las parafarmacias los cigarrillos sin tabaco que están fabricados con hierbas. Por fuera son idénticos a los habituales, pero por supuesto diferentes en su interior. Fumar cigarrillos de hierbas es como «masticar heno», eso me dicen los pacientes, pero hay gente que lo lleva bien. Dicen que algunas marcas con aroma de menta, rosa, vainilla no saben mal. Obviamente es inconfundible en el gusto. Te propongo que saques de tu paquete normal de cigarrillos de siempre dos con nicotina y añadas dos de hierbas, mezclándolo todo. Así, cuando tengas ganas de fumar, sacas automáticamente un pitillo y si por desgracia te toca uno de hierbas, intenta tomarlo como un pequeño fastidio, pero acepta la situación y fúmalo aunque sea a disgusto. Cuántas cosas pequeñas nos decepcionan o cuántas veces nos confundimos en una elección sencilla, pero lo «tragamos», y nunca es el fin del mundo. Entonces asúmelo y fúmate uno de hierbas y quédate con la esperanza de que el próximo será tu amiguito normal con nicotina. Y si puedes hacerlo todos los días, entonces a final de semana tendrás catorce cigarrillos «ahorrados». Y no es tanto el beneficio económico como el logro para tu salud, catorce veces menos de inhalar ese humo agresivo y dañino. Y al cabo de un mes saldrá un número importante. En cuanto lo aceptes, aumenta la cantidad de los cigarrillos «fraudulentos» a tres, cuatro o cinco, y un día estarás preparado de dejarlo todo. ¡Suerte!


  Alimentación para dejar de fumar


  Si quieres dejar de fumar o reducir las cantidades de cigarrillos que consumes durante el día, tendrás que evitar aquellos sabores que acentúan la necesitad del tabaco, además le añaden un toque agradable a tu paladar y están asociados en tu mente con un momento adecuado y casi ritual para un cigarrillo. Me estoy refiriendo al café, carnes rojas, alcohol, dulces típicos de los postres.


  En estudios realizados en varias encuestas a un gran número de personas, miles de fumadores coincidieron en que comer un solomillo y después fumar les deja una sensación muy agradable para el paladar, que el café les «pide» sacar un cigarrillo y completar el ritual; que una cerveza u otra bebida alcohólica predispone mucho a la relajación y que un buen cigarro es imprescindible. Y que en cuanto acabas con el postre después de una comida aparece el reflejo, una demanda cerebral de salir a fumar para «bajar» todo lo comido.


  Para no provocarte ni tentarte, es mejor durante unas dos o tres semanas evitar estos alimentos y bebidas y llenarte con frutas, verduras y lácteos. Estos alimentos dejan mal gusto en la boca si los mezclamos con el tabaco, y la frescura de una fruta, una hortaliza o un lácteo no «encaja» tanto en nuestra mente con un cigarrillo.


  Las frutas que pueden tener un efecto antiestrés son las naranjas, los pomelos, el melón y el plátano; las verduras más conocidas en las dietas antitabaco son el brécol, las judías verdes, la espinaca, la col de Bruselas y las zanahorias.


  La leche desnatada (puede ser sin lactosa) o cualquier leche vegetal bebida a media mañana y a la hora de merendar, o un par de yogures ayudarán a desviar tu mente de la necesidad de la nicotina; cualquiera de los quesos conocidos tampoco combinan bien con el gusto de un cigarrillo.


  Los frutos secos naturales (no tostados ni salados) te proporcionarán nutrientes esenciales para combatir el estrés y la ansiedad, sobre todo unos 30-50 gramos al día, variados y consumidos en las horas de los tentempiés. Son especialmente buenas las almendras naturales, hay que masticarlas de forma lenta, hasta que llegas a tener una papilla en tu boca y aparece un amargor en la lengua, que es característico de este fruto seco; eso supone que te apaga los recuerdos del tabaco. La leche de almendra y de arroz son bebidas nutritivas que eliminan las toxinas relacionadas con el tabaquismo.


  Para bajar la ansiedad es recomendable comer cinco veces al día y preocuparte de tener a tu lado en donde te encuentres piezas de fruta variada, verdura cruda (como las zanahorias o los pepinillos) y lácteos a tu gusto. Si «picas» con estos alimentos tendrás pocas posibilidades de pasarte con la cantidad, hincharte o engordar y tu paladar no te pedirá el tabaco tan fuertemente.


  Para aumentar la producción propia de la serotonina (la hormona del bienestar) puedes comer chocolate negro sin azúcar, disolviéndolo de forma lenta en la boca; hasta 50 gramos al día no te harán daño, mientras vives tus primeras semanas «de aire limpio»; el cacao puro en polvo disuelto (una o dos cucharadas soperas) en un vaso de leche desnatada o más bien vegetal es además un buen «calmante».


  


  Tercera parte. Puesta a punto digestiva. Una ITV anual


  


  Capítulo IX. Desintoxicación y limpieza intestinal: Tu seguro para una vida sana


  Una inadecuada función intestinal es la causante de la llamada toxemia intestinal. Cuando el trayecto intestinal se convierte en el recipiente de una dieta inadecuada o cuando el colon deja de evacuar en las horas que corresponde, o después de haber recibido un tratamiento farmacológico agresivo, las bacterias dañinas empiezan a predominar sobre la flora «buena», comienzan a provocar una putrefacción y fermentación de los restos de los alimentos y una producción elevada de las toxinas dañinas; así es como llegamos a padecer una inevitable toxemia. Esta es la causa principal de muchos trastornos y enfermedades de hoy en día.


  Si uno presenta un tránsito intestinal normal y no tiene problemas digestivos, la mejor manera para mantener un funcionamiento digestivo correcto es realizar unas depuraciones de forma preventiva. Inevitablemente, de vez en cuando todos acudimos a los fármacos, o ingerimos comidas fuera de nuestra casa de dudosa calidad nutritiva, o estamos expuestos al estrés y a los cambios de biorritmo causados por los viajes. Para que tu sistema digestivo pueda soportar todo esto y mantenerse sano, cuidarlo regularmente sería una gran decisión. 


  ¿Qué podemos hacer por nuestro intestino? 


  En primer lugar, hablaremos sobre cómo podemos prevenir los múltiples problemas de salud mediante una ITV digestiva, una dieta personalizada y la toma preventiva de los suplementos. Y en segundo lugar, cómo tratar lo que ya está estropeado, cómo no renunciar a la lucha, no aceptar un estreñimiento crónico o las diarreas ni otros malestares, no caer en la rutina de los supositorios ni los laxantes u otros medicamentos sintomáticos, considerar tu cuerpo como un sistema biodelicado complejo e interconectado y buscar la raíz de tu problema.


  Lo mejor es prevenir


  En un plan de carácter preventivo aunque no tengas problemas de salud específicos, te recomendaría realizar:


  Programa anual del mantenimiento digestivo


  1. Una vez al año, la ITV digestiva: la depuración digestiva muy profunda que incluye tres sesiones de hidroterapia de colon y un drenaje hepático (más detalles sobre estos tratamientos los encontrarás en el libro Inteligencia digestiva o en la web www.hidroterapiadecolonmadrid.com). En la segunda y tercera hidroterapia de colon recomiendo realizar las irrigaciones con agua enriquecida con ozono, para conseguir un efecto más profundo de desintoxicación, de regeneración y de un efecto potente antioxidante y antiedad.


  2. Después de la ITV, una dieta detox que dura un mes (la descripción se encuentra más adelante).


  3. Suplementos naturales que se recomiendan tomar durante el proceso de la depuración digestiva y el mes de la dieta: 


  
    • Los probióticos, constituyen suplementos de las bacterias buenas concentradas para su ecosistema digestivo. Conviene ingerir los probióticos en ayunas o fuera de las comidas. Los preparados con probióticos deben tener una composición que incluya las cepas bacterianas principales en cantidades no menores de diez mil millones por cada toma diaria. Se puede llegar a la dosis de cincuenta mil millones por día. Por favor, consulta al especialista.
  


  
    • Las fibras hidrosolubles (prebióticos) y que contienen los mucílagos (las sustancias vegetales gelatinosas que poseen propiedades nutritivas y regenerativas). El representante más conocido y accesible es el plantago ovata o psyllium, una planta molida en polvo que se diluye en un vaso grande de agua (una cucharada sopera por cada 250 mililitros de agua) y se bebe por la noche. Existen muchas variedades de productos con plantago, que ofrecen diferentes sabores y consistencias; puede ser de naranja o de kiwi o puede ser la planta pura sin aroma alguno. Otra alternativa son las semillas de lino y/o de chía o zaragatona, que es mejor dejarlas en remojo en agua durante unas ocho horas y después beberlas mezcladas con el agua. Tomar suplementos de inulina en polvo. Los preparados de fucus o espirulina o arcilla también son recomendables.
  


  
    • Plantas medicinales hepáticas. Al finalizar la limpieza hepática dentro de tu programa anual se recomienda seguir estimulando y drenando el hígado durante un mes y además nutrirlo. Hablaré más sobre este tema en el capítulo dedicado al hígado. Solamente quiero mencionar que durante el mes de la dieta detox sería muy beneficioso beber preparados fitoterapéuticos, mejor en forma de zumos o de los extractos concentrados de alcachofa verde, diente de león, apio, cardo mariano, boldo, rábano negro, cúrcuma, etc. Discutiremos las dosis y las combinaciones más convenientes más adelante.
  


  
    • Los suplementos minerales y las vitaminas. El magnesio es de utilidad para mejorar la función muscular del tubo digestivo y el pH de los tejidos; el calcio para prevenir el cáncer de colon, alcalinizar los territorios internos y mejorar los parámetros de la sangre; las vitaminas del grupo B para nutrir y ofrecer un efecto antiestrés para todo el sistema nervioso entérico (digestivo); la vitamina K para controlar la viscosidad y otros parámetros de nuestra sangre; los preparados con Omega 3 puro en las dosis de 3 o más gramos al día nos ofrecen un efecto antiinflamatorio y altamente nutritivo; el aceite de onagra promueve la reparación de la mucosa y la regeneración de los tejidos dañados.
  


  4. Ejercicios de respiración abdominal. Realizarlos durante diez minutos por la mañana y por la noche durante un mes (la descripción se puede encontrar más adelante o en la web www.inteligenciadigestiva.com).


  Este programa anual no se puede hacer «mientras tanto», sin llegar a marcar cambios en tu ritmo de vida. Esta depuración supone un control sobre tu dieta y los suplementos que necesitas tomar durante un mes. Estar centrado y pendiente de las necesidades de tu cuerpo y de tu salud (durante un mes al año) es muy terapéutico y educativo, y significa ser totalmente consciente de tu alimentación y estar atento a las señales internas.


  Muchos me dirán que es imposible, que tienen trabajo, niños, cargos muy importantes, etc. Definitivamente es posible e imprescindible cuidarse en plan preventivo y de forma regular para así poder seguir adelante con todas las preocupaciones. ¡Y no sabes lo bien que te vas a sentir una vez organizado y con la ITV cumplida! Y no solo por la sensación de tener más energía y salud, sino también en relación contigo mismo y tus capacidades para poder realizarlo.


  La depuración digestiva te asegurará un bienestar, un mayor rendimiento físico e intelectual, la prevención del cáncer de colon, y de otros problemas metabólicos y mucho más. Al cumplir este programa anual, puedes quedarte tranquilo durante un año, o si lo ves necesario, puedes realizar un mejor mantenimiento de tu salud digestiva con la incorporación de programas mensuales.


  Programa mensual del mantenimiento digestivo


  En primer lugar, recomendaría este programa a aquellos que hayan cumplido con el ritual de la ITV digestiva anual (o también lo llamamos la puesta a punto digestiva), pero además es aplicable a las personas que no pueden o no quieren comprometerse durante un mes con la depuración y una dieta estricta.


  ¿Cómo lo organizo?


  Dentro de un mes intenta elegir tres días (o dos días y medio), que pueden ser la tarde del viernes y el sábado y domingo completos, o puedes elegir un puente (como veo que en España hay muchos), o el último fin de semana de cada mes. Del mismo modo que hacemos con las finanzas y los pagos, a final del mes contabilizamos todo y evaluamos nuestras posibilidades para el mes siguiente, podríamos hacer lo mismo con la salud. Sería fenomenal repasarla y contabilizar los gastos y daños realizados a lo largo del mes ya transcurrido.


  ¿De que consta el programa detox digestivo mensual?


  1. De una dieta vegetariana que consiste en verduras y frutas en una proporción 80/20. Mejor en forma de caldos, batidos, sopas, cremas, verdura asada o hecha al vapor, pero también puede ser en ensaladas. Ni cereales, ni carne, tampoco pescado ni huevos; de los lácteos permitiría el kéfir y el yogur de cabra y oveja. Ninguna otra bebida que no sean caldo, zumo, agua o infusión. Para tonificarse, si fuera necesario, se pueden utilizar los tés y el cacao puro natural en polvo normalmente importado de Venezuela (puedes tomarlos con miel). No café. Consumir las verduras y las frutas en cinco tomas diarias en cantidades libres. Al final de este libro os presentaré unos ejemplos de estas dietas con recetas concretas.


  2. Una purga digestiva por las mañanas: una noche y dos mañanas (el viernes antes de acostarte y el sábado y domingo por la mañana en ayunas) ingerir alimentos naturales que en muchas personas provocan un efecto laxante, como por ejemplo un batido de tres kiwis con agua y limón, o un zumo de ciruelas pasas, o kéfir, o zumo de remolacha o mezclar probando un poco de todo. El objetivo final es purgarse y provocar diarrea o varias deposiciones abundantes y líquidas. Tienes que descubrir tu sensibilidad a alguno de estos alimentos o a la combinación de ellos y beber por lo menos unos 500 mililitros en ayunas durante tres días de tu programa mensual. Si aquellos alimentos no te aceleran el tránsito intestinal adecuadamente ni te parecen atractivos por su sabor, puedes tomar dos cucharadas soperas de carbonato de magnesio diluidas en un vaso de agua, seguido de un vaso de plantago ovata disuelto en agua, o, aún más eficaz y potente, una cucharada sopera de sulfato de magnesio (epsolina) también disuelto en agua y seguido con un vaso de plantago o lino molido y remojado en agua. Eso te asegurará la diarrea a lo largo de la mañana, pero no te va hacer sentir mal; quizás sea un buen momento quedarse en casa y descansar, sin grandes compromisos sociales ni físicos.


  3. A lo largo de cada uno de los tres días beber 1 litro de una infusión digestiva depurativa hecha de cola de caballo, hoja de abedul, flor de siempreviva, flor de caléndula, flor de malva, el tallo de diente de león, romero y tomillo. Se puede preparar una mezcla con todos estos ingredientes y medir 30 gramos en seco para 1 litro de agua hervida.


  4. Realizar ejercicios de estiramientos corporales, en especial de las zonas abdominales y lumbares, ejercicios de respiración abdominal, masaje de la tripa, realizarlos en lo posible cada día durante unos treinta minutos por la mañana, después de ingerir el líquido purgativo, y por la tarde, antes de cenar.


  El lunes te sentirás como nuevo, lleno de energía y autosatisfecho.


  Tratamiento depurativo de los problemas digestivos ya existentes


  Si ya presentas un problema de salud y/o del tránsito intestinal, como por ejemplo el síndrome de colon irritable, hinchazón, gases o episodios de diarreas o por el contrario cuadros de estreñimiento severo, entonces te conviene realizar el programa de ITV digestiva completa cada seis meses + mantenimiento mensual de dos o tres días al mes, y la toma de los suplementos tiene que ser más personalizada y prolongada. 


  Es imprescindible que las personas con un tránsito y la ecología intestinal alterados o que padecen enfermedades digestivas, desde primer día del programa depurativo (primera sesión de hidroterapia de colon), ingieran los estimulantes de la digestión y de la motilidad (movimientos musculares) intestinales, como los suplementos de magnesio (carbonato, sulfato), aloe vera en zumo o planta fresca, fibra (plantago, lino, chía, zaragatona, salvado), algas (fucus, espirulina).


  Constituye un error bastante usual pensar que la hidroterapia de colon por sí misma trata o cura el estreñimiento. La limpieza, la depuración profunda interna es una oportunidad de recuperar tu función muscular y tu microflora, pero es necesario estimularla con los suplementos y los alimentos. Después de la limpieza, el colon queda limpio o vaciado, y es una buena ocasión para reeducarlo y rellenar con los probióticos y fibra. Pero es cierto que si una persona, después de la sesión de hidroterapia de colon, sale sin recomendación alguna, inevitablemente puede volver a presentar cuadros de estreñimiento que le parecerán aún más severos. Porque el intestino, que ya era bastante vago y se encontraba desentrenado, aunque esté lustrado por dentro tras la limpieza, continuará siendo vago, lento y no es correcto esperar una semana rellenándolo con los residuos para que vuelva a su rutina de los movimientos diarios, y menos utilizar los laxantes. La hidroterapia de colon es una herramienta terapéutica poderosa, pero son necesarios la dieta, los suplementos y una observación profesional médica.


  Estreñimiento crónico


  Es imposible tener un protocolo terapéutico predeterminado para todos los que padecen este malestar tan difícil y persistente, una plantilla de recomendaciones que sea de utilidad para todos los estreñidos. La recomendación clásica de comer más fibra, beber más agua y hacer ejercicios no funciona en gran parte de los casos.


  El intestino grueso puede ser demasiado largo y ancho (es una patología congénita que se llama dolicomegacolon); ser vago, con un tono muscular muy bajo; tener divertículos y debilidad de sus tejidos; estar relleno con las bacterias agresivas que promueven la putrefacción y la fermentación con la producción de toxinas que a su vez ralentizan la motilidad (los movimientos musculares regulares) intestinal; o el colon puede sufrir una neurosis y presentarse muy espástico y exageradamente reactivo a los alimentos y a las emociones. A partir de aquí podría generar contracturas musculares e impedir un vaciamiento adecuado. El estreñimiento puede ser causado por la falta de las enzimas, disquinesia (un tono muscular alterado) de la vesícula, congestión biliar, inflamación de la mucosa provocada por las alergias o intolerancias alimentarias y muchas otras causas.


  Tengo un ejército de pacientes que sufren de estreñimiento en el sentido amplio de la palabra, se encuentran cansados física y emocionalmente; pasan años luchando contra la huelga declarada de sus intestinos, abusan de laxantes y de supositorios rectales durante décadas. Vienen a mi consulta con muchas esperanzas y casi esperando que se produzca un milagro. No existe una fórmula milagrosa ni un médico mago, pero sí que puedes aprender a conocer las exigencias del cuerpo, a controlar tu estreñimiento y a no aceptar que tu tripa te controle a ti. Hay que invertir tiempo y paciencia e ir buscando tus razones y la combinación terapéutica más adecuada para ti. Algunos se frustran y se quedan donde están, otros aprenden paso a paso qué deben hacer y mejoran.


  El doctor Dennis Parsons Burkitt, en el siglo pasado, realizó estudios del tránsito intestinal en diferentes tribus de nativos, y descubrió que sus poblaciones consumen comidas sencillas y naturales con mucha fibra y suelen moverse bastante. El paso de los alimentos desde el momento de la entrada en la boca y la salida por el ano era de entre doce y dieciocho horas. Estas personas tenían dos deposiciones al día y cada una de las descargas llegaba a pesar hasta ¡1 kilo!


  El doctor Burkitt valoró estos mismos parámetros en la población urbana, aquella que vive en las grandes ciudades, y comprobó que el tránsito intestinal medio de una persona «modernizada» era de entre cuarenta y ocho y setenta y dos horas y el peso de cada deposición no llegaba a medio kilo. Y a estas personas no se las consideraban estreñidas.


  Ha transcurrido más de medio siglo desde la realización de este estudio y no hemos mejorado, casi lo contrario. ¿Qué pasa, por ejemplo, con un alimento crudo fresco, como un trozo de carne, si lo dejas al calor y expuesto a las bacterias entre unas cuarenta y ocho y setenta y dos horas?


  Soy consciente de que en la medicina convencional todavía no le dan mayor importancia al estreñimiento; como mucho pueden llegar a prescribirte un laxante. Sin embargo, en las conferencias y congresos médicos ya se afirma con toda certeza y preocupación que el estreñimiento crónico (toxemia intestinal) acompañado de una dieta desequilibrada constituyen el 80 por ciento de las causas del cáncer. Pero lo atribuimos a un factor social y no médico e inmediatamente discutimos cómo tratar el cáncer, es decir nos centramos en las consecuencias y no en las razones originales. No existen congresos ni reuniones científicas en donde se discuta en profundidad el estreñimiento, ¡por favor!


  He asistido hace poco a un curso avanzado de urgencias médicas en Madrid, impartido por los mejores urgentólogos, reanimatólogos y médicos internistas de la red hospitalaria de la ciudad. Para mí representó un reciclaje intensivo en la medicina de urgencias, un nivel de verdadera excelencia profesional, verles hablar de cómo actuaban en aquellas situaciones que exigen un diagnóstico rápido para poder salvar una vida. Fue un verdadero placer, pero recuerdo un comentario de una eminencia médica que dijo que el diagnóstico «estreñimiento» es vergonzoso, que un urgentólogo no puede permitirse que el paciente salga con esa «etiqueta», que no es un diagnóstico, sino una falta de diagnóstico. Acudieron a mi mente tantos pacientes que me traen un informe de los servicios de urgencias por problemas de dolor abdominal muy intensos sin un diagnóstico preciso y que se encuentran relacionados con acúmulos de gases y casi una oclusión interna provocada por las heces. No es glamuroso ni prestigioso para una publicación en una conferencia médica, pero es un diagnóstico que puede llegar a tener consecuencias a veces graves.


  Sea cual sea la razón inicial de tu estreñimiento, necesitas muy especialmente y de forma rigurosa desintoxicar y depurar a tu sistema digestivo, por lo menos dos veces al año con ITVs completas y mantener el tono y la pureza de tu sistema digestivo con limpiezas mensuales.


  ¿Qué más puedes hacer para poder ir de vientre de forma normal en los periodos fuera de las purgas?


  • Valorar la posibilidad de padecer intolerancias alimentarias.


  • Llevar la dieta tipo detox (la descripción se encuentra más adelante).


  • Valorar la necesidad del tratamiento de un posible sobrecrecimiento bacteriano patológico en tu colon.


  • Valorar tu medicación actual y sus efectos secundarios (¡cuidado! No para suspenderla, sino para estar informado y adoptar las medidas adecuadas).


  • Valorar la posibilidad de tener parásitos intestinales u hongos.


  • Descartar los riesgos de tener pólipos intestinales (valorar los antecedentes familiares).


  • Ingerir suplementos de magnesio y fibra hidrosoluble todas las noches. Debes encontrar tu propia dosis para poder tener un tránsito intestinal diario, mejor tener un tránsito suelto que nada.


  • Tomar probióticos de manera continuada por lo menos durante varios meses.


  • Ingerir alimentos que promuevan el trabajo muscular del colon.


  • Beber más agua.


  • Probar con técnicas de relajación, visualización guiada, respiración abdominal, masajes viscerales, tratamientos psicoterapéuticos si fuera necesario.


  • Estimular la zona perineal y anal con hidromasajes y mezclas de aceites esenciales medicinales. (Fórmula: base de 100 gramos de aceite de oliva virgen o de almendra dulce, añadir treinta gotas de aceite de rosa mosqueta, treinta gotas de aceite de caléndula, diez gotas de aceite de lavanda, cinco gotas de aceite de menta, cinco gotas de aceite de romero, cinco gotas de aceite de árbol de té, cinco gotas de aceite de limón, cinco gotas de aceite de geranio. Hay que tener los aceites esenciales de buena calidad y procedencia y utilizarlos con mucho cuidado porque suelen estar muy concentrados y sin una dilución adecuada pueden provocar irritación). Si la fórmula te parece complicada, consulta nuestra web y te ayudaremos.


  Cuadros compatibles con el síndrome de intestino irritable (SII)


  El síndrome de intestino irritable puede presentarse con cuadros de cólicos, dolores punzantes en la tripa, retortijones y diarreas explosivas, hinchazón, digestión pesada, meteorismo (acumulación de gases), episodios de estreñimiento que se alternan con las diarreas, etc.


  Todos estos síntomas representan lo que se denomina la neurosis digestiva, y se refiere a la sensibilidad e irritabilidad del sistema nervioso entérico, que corresponde a nuestro segundo cerebro; es nuestra manera, bastante molesta, de somatizar las emociones, el estrés, los miedos, los recuerdos, los traumas, etc.


  No obstante, el desorden del sistema nervioso no es la única razón del SII, siempre existe un factor del riesgo y patológico, como una cierta fragilidad de las mucosas digestivas (frecuentemente desarrollada desde la infancia), la sensibilidad a ciertos alimentos y fármacos, un desequilibrio importante de la microflora intestinal con una acidificación extrema de su medio ambiente, una irritación del vasto epitelio del tubo digestivo, una alta permeabilidad intestinal y la presencia de múltiples intolerancias alimentarias. 


  ¿Qué hacer?


  Repito que para calmar la irritación y regenerar las mucosas se recomienda realizar el programa de ITV digestiva completa cada seis meses sumado a un mantenimiento mensual de dos o tres días al mes, más la ingesta de los suplementos que tiene que ser más personalizada y prolongada.


  La diarrea es una respuesta a la irritación, es un grito interno, una expulsión histérica y explosiva que no tiene nada que ver con la limpieza intestinal y la regularidad del tránsito; las personas con diarreas crónicas presentan una alta sobrecarga de los residuos y una toxemia intestinal, pues las evacuaciones, aunque frecuentes, no son suficientes ni consistentes.


  El síndrome de intestino irritable puede manifestarse con una espasticidad de los músculos intestinales y la formación de contracturas internas que impiden aún más el vaciamiento adecuado y provocan dolores cólicos. Es por esto que unas pequeñas dosis de suplemento con magnesio ayudan a entrenar a los músculos para poder generar movimientos no tan caóticos, sino más regularizados y más «tranquilos». De este modo, se obtiene una limpieza más profunda.


  Para reducir la frecuencia y la intensidad de los cólicos, los retortijones y los dolores abdominales se deben ingerir preparados naturopáticos con aceite esencial de menta peperina (medicinal) y aceite de orégano; los aceites medicinales constituyen preparaciones muy concentradas y precisan de una dilución o una preparación muy estricta en su dosificación (se pueden encontrar en perlas, cápsulas, comprimidos y gotas). Para mejorar la digestión se puede administrar inulina en comprimidos masticables o en polvo, tomando un comprimido o una cucharadita de postre después de cada comida principal. Se debe comenzar a la mayor brevedad con el tratamiento con los probióticos en las dosis adecuadas. Se recomiendan preparados naturales de arcilla; tomar productos que contienen mucílagos (sustancias gelatinosas) como avena, lino, zaragatona, chía, plantago. Es importante agregar suplementos de calcio y de magnesio.


  La dieta es imprescindible, hay que eliminar por lo menos durante un mes todos los productos de trigo y otros cereales, permitiendo solamente arroz y avena; suprimir todos los lácteos frescos (leche, queso, productos de leche de vaca), permitiendo yogur y kéfir de cabra y de oveja; reducir el consumo de azúcar sustituyéndolo por la miel natural y ecológica; están prohibidos las bebidas gaseosas y el alcohol, no es conveniente beber cerveza ni siquiera sin alcohol.


  Recomiendo en los casos especiales de hinchazón y gases (distención abdominal, meteorismo) una preparación para una infusión de semillas de cominos, anís verde, hinojo, cardamomo y cilantro; solo una cucharadita de postre de cada uno de ellos, mezclar en 1 litro de agua y hervir cinco minutos a fuego lento, dejar enfriar, filtrar y beber a lo largo del día. Otra fórmula que calma la inflamación y la irritación de las mucosas digestivas es una mezcla con la planta de avena verde, cardo mariano, caléndula flor, malva flor, salvia. Preparar una cucharada sopera de cada materia seca de estos elementos y mezclar con 1,5 litros de agua caliente; hacer una infusión, filtrar y beber a lo largo del día.


  Mientras tanto hemos de tener en cuenta las siguientes cuestiones:


  • Valorar la posibilidad de padecer intolerancias alimentarias.


  • Valorar la necesidad del tratamiento medicinal de un posible sobrecrecimiento bacteriano patológico en tu colon.


  • Valorar tu medicación actual y sus efectos secundarios (¡cuidado! No para suspenderla, sino para estar informado y adoptar las medidas adecuadas).


  • Valorar la posibilidad de presentar hongos o parásitos intestinales.


  • Controlar la ingesta de los edulcorantes (de las bebidas light, chicles, productos dietéticos, etc.). Se puede utilizar estevia, que es un edulcorante natural y sin efectos tóxicos secundarios.


  • Ingerir alimentos que relajan y regulan el tono muscular intestinal.


  • Beber más agua.


  • Probar a realizar ejercicios de relajación, con la ayuda del sistema Hemi-Sync (una terapia auditiva a partir de ciertas frecuencias de sonido que tienen como efecto sincronizar la actividad de los hemisferios cerebrales sumados a una música muy relajante; de este modo, se ayuda a alcanzar un equilibrio profundo y estable del sistema nervioso); realizar ejercicios de respiración abdominal, masajes abdominales con aromaterapia, tratamientos psicoterapéuticos.


  La mayoría de los pacientes con cuadros compatibles con síndrome de intestino irritable padecen problemas emocionales, ansiedad, son hiperactivos y tienen poca paciencia y constancia para realizar autocuidados y rituales específicos orientados a su salud. Al recibir los tratamientos, tienden a demandar resultados positivos de forma inmediata y, si no notan mejoría, comienzan a quejarse, a desconfiar, a frustrarse, a dramatizarlo todo, a cambiar las dosis de los suplementos y las recomendaciones, es decir, al igual que sus intestinos, no saben esperar ni tomarse un tiempo; la paciencia no es su mejor cualidad.


  Todo esto constituye un proceso de aprendizaje muy importante, por eso un buen trabajo psicoterapéutico es de gran valor.


  ¿Por qué el magnesio?


  Curiosamente, las prescripciones naturales básicas para un cuadro de colon irritable con la presencia de cólicos y diarreas son las mismas que las que se indican normalmente para el estreñimiento, salvo que varía la dosificación. Esto desorienta a muchas personas.


  El magnesio es un nutriente importante para el sistema nervioso central y periférico, tiene efecto antiestrés y mejora la función de las neuronas, aparte de ser un mineral alcalinizante; la presencia del magnesio en la alimentación nos ayuda a absorber mejor el calcio y el potasio.


  A nivel digestivo, el magnesio regula el tono y la motilidad (los movimientos suaves y regulares) de los músculos y, según la dosis indicada, puede estimular y acelerar el tránsito intestinal o solamente entrenar y regularizar el tubo digestivo.


  En los casos de estreñimiento, la administración de dosis elevadas de magnesio es más estimulante. Es como si en lugar de proponerle al intestino un ejercicio suave, le obligara a realizar uno aeróbico de mayor intensidad, pero bien controlado. Con el uso continuo de los suplementos de magnesio el aparato digestivo tiene la oportunidad de recuperar su tono y la capacidad de moverse por sí mismo. Es como comprar un bono para el gimnasio e ir y entrenarse todos los días (no solamente pagar la cuota). Funciona igual con los músculos intestinales, estimulados por el magnesio, es necesario paciencia y continuidad. 


  El magnesio estimula asimismo los músculos de la vesícula y de las vías biliares intrahepáticas, por eso lo utilizamos para el drenaje del hígado. Este estímulo aumenta la cantidad de bilis expulsada por la vesícula. La bilis regula la digestión (sobre todo de las grasas), la absorción de los nutrientes esenciales, desinfecta y alcaliniza el contenido del tubo digestivo. La eliminación de la bilis retenida por la vesícula y en las vías biliares (que están dentro del hígado) restablece muchos parámetros metabólicos, disminuye los niveles de colesterol en la sangre y mejora notablemente el ánimo y la energía vital.


  No es fácil dar con las dosis y la fórmula del preparado de magnesio adecuadas para cada uno. Hay que ir observando y personalizándolo; la sensibilidad individual varía mucho. Es importante comentar que es muy raro observar que la ingesta de magnesio, al igual que la de los suplementos alimentarios, pueda conllevar riesgos de algún tipo por sobredosis o el desarrollo de algunos efectos secundarios. En teoría, esto puede ocurrir en las personas mayores con una insuficiencia renal, hepática o cardiaca avanzada y descompensada.


  Según los últimos estudios realizados en la actualidad en Estados Unidos, todos los alimentos principales que dicen que nos aportan magnesio (soja, legumbres, frutos secos, cacao, cereales integrales) pueden carecer de hasta un 70 por ciento de este mineral, debido a los procesos químicos de aceleración de su crecimiento como las modificaciones que reciben a partir de la agricultura moderna.


  El 40 por ciento de la población que presenta problemas digestivos tiene insuficiencia en el consumo y en la absorción del magnesio, es decir, no llegan a ingerir la dosis diaria recomendada para la salud. Por eso tomar magnesio como un suplemento y utilizarlo como una herramienta para tu reeducación digestiva me parece una medida adecuada.


   Algunos pacientes se quejan de que el carbonato de magnesio les «hincha mucho» o les provoca deposiciones líquidas que no dan la sensación de un vaciamiento completo. La cantidad se regula con la dosis y la calidad con la toma de las fibras hidrosolubles como plantago ovata. La fibra gelatinosa da el volumen y la consistencia en donde hace falta. La «hinchazón y los ruidos de la tripa» que aparecen con la toma de magnesio son un síntoma de que el magnesio está estimulando tus músculos, pero no es suficiente y el problema es mucho más complejo y requiere otros suplementos, además de una dieta: hay que tener paciencia y darle tiempo a tu sistema digestivo para que se adapte a los nuevos estímulos.


  Hemos observado que, después de las hidroterapias de colon y de la limpieza hepática especialmente, la respuesta del sistema digestivo a la toma del magnesio y a otros suplementos mejora mucho, permitiéndonos reducir así la dosis inicial. El objetivo es poder un día dejar el magnesio (o tomarlo en días alternos o de vez en cuando) y conservar un tránsito regular y normalizado.


  Como he mencionado, las sales de magnesio estimulan la expulsión de la bilis, ese líquido espeso amarillo-verdoso que en su 80 por ciento está constituido por la grasa y el colesterol. Cuanto más concentrada y condensada se encuentra la bilis, más grasa y colesterol contiene. Con el estímulo del magnesio se aumenta la cantidad de las grasas en los residuos y esto puede provocar una producción elevada de los gases.


  Tus bacterias intestinales no suelen tener mucha grasa en su «alimentación» diaria y en cuanto les entregas más aporte de grasas, ellas se pegan un festín con fuegos artificiales, pero por un tiempo limitado. Esta «hinchazón» suele ser provisional y, si consigues seguir tomando los suplementos, controlar tu dieta y regularizar tu vaciado intestinal, se te pasara en unas semanas.


  ELIZABETH WIGGINS


  
    Escritora y periodista, Reino Unido
  


  
    Desde que era una muchacha, siempre he estado interesada en la alimentación sana y los remedios naturales; tanto ha sido así, que los elegí como tema de mi disertación para la Facultad de Periodismo en 1971. Curiosamente, en esa época, en Inglaterra, esos productos eran considerados «excéntricos».
  


  
    Después de más de cuarenta años, todavía sigo convencida de que la nutrición saludable y los suplementos naturales son un importante arsenal con el que cuentan las defensas corporales para la prevención de enfermedades. 
  


  
    En el año 1985 conocí lo que por aquel entonces se llamaba la irrigación colónica. Desde la primera sesión me convertí en firme creyente de sus méritos curativos y beneficios: una delicada limpieza interna que induce a la profunda sensación de eliminación de las toxinas acumuladas. Esto produjo una enorme sensación de bienestar físico y mental en mí. Literalmente fue como si me hubieran quitado una enorme carga, no solo a nivel corporal sino mental. Me sentí rejuvenecida y totalmente limpia en todos los sentidos.
  


  
    Este procedimiento se convirtió en parte de mi rutina saludable a través de dos tratamientos al año. Sin embargo, cuando me mudé a España en 1999 no pude encontrar ningún especialista en la hidroterapia de colon en la Costa del Sol, ni tampoco en Madrid, adonde me trasladé tres años más tarde. Aunque hoy en día este tratamiento es ampliamente reconocido, no parece ser una práctica aceptada aquí, y solo unos pocos han oído acerca de ella. 
  


  
    Pero un buen día, ¡serendipia! (un golpe de suerte). Es la única manera en que podría describir mi primer encuentro con la doctora Irina, uno de esos raros momentos cuando algo placentero sucede por pura casualidad.
  


  
    De hecho, fue un error fortuito. En el año 2003 asistí a un seminario en City Yoga que por casualidad estaba justo delante de mi piso de Madrid. Fui allí, en realidad, por un anuncio que incorrectamente comunicaba en inglés la conferencia de la doctora Irina de la siguiente manera: «Medios preventivos para combatir gripes y resfriados». Al final, su seminario resultó ser sobre los beneficios de la hidroterapia del colon y depuración corporal, totalmente hecho en español. 
  


  
    ¿Decepcionada por tal error? Para nada. Lo consideré como divina providencia, ya que por fin había encontrado exactamente el tipo de médico que había estado buscando durante mucho tiempo.
  


  
    Durante las sesiones privadas en su clínica, no solo pude recibir mi tan ansiado tratamiento de nuevo, sino que también descubrí que Irina no era una doctora más. Aunque sí cuenta con sus titulaciones en Medicina y experiencia clínica y farmacéutica desarrollada en varias partes del mundo, ella también combina sus conocimientos sobre la medicina moderna convencional con tratamientos preventivos y complementarios y remedios.
  


  
    De habla suave, comprensiva y amable, pronto me di cuenta de que ella era una médica que estaba interesada en el tratamiento de la persona en su totalidad, que buscaba las causas de las enfermedades del cuerpo, y que no estaba satisfecha con solo tratar los síntomas. 
  


  
    Soy paciente suya desde hace nueve años, y una cita con la doctora Irina es como un encuentro cara a cara con tu conciencia. Todos sabemos lo que deberíamos hacer para mantener nuestros cuerpos sanos en términos de dietas, ejercicios y estilo de vida. Pero muchas veces no seguimos el camino correcto por falta de tiempo, la familia o presiones laborales. Una hora con Irina basta para que ella te ayude a retomar ese camino, a través de cambios en la nutrición, suplementos y soluciones hechas a tu medida, esa persona que tú eres. 
  


  
    Aunque yo aprecio las facilidades que ofrece la Seguridad Social, todavía mantengo a Irina como mi guía para la medicina personalizada. Mi experiencia en Inglaterra y en España me dice que los médicos de cabecera simplemente no tienen tiempo para dar consejos a los pacientes sobre temas nutricionales, aunque tengan el conocimiento necesario. 
  


  
    Estoy agradecida y me considero privilegiada de seguir recibiendo los beneficios de sus recomendaciones a lo largo de los años y me siento una persona mucho más sana hoy gracias a ella. 
  


  
    La doctora Irina es una mujer extraordinaria que siempre brinda seguridad y apoyo psicológico cuando lo necesitas. 
  


  
    En su primer libro, la doctora Irina escribió que el sistema digestivo es el «segundo cerebro» del cuerpo. Esta es una opinión con la que estoy de acuerdo. Para concluir rindiéndole homenaje y parafraseando sus palabras, yo la considero «mi segundo cerebro» en todo lo que refiere a mi salud personal. 
  


  


  Capítulo X. El hígado todopoderoso


  Tras veinte años de trabajo médico, no deja de sorprenderme la inteligencia y las innumerables virtudes del hígado. Al final se entiende que todas las actividades corporales —las bioquímicas, las metabólicas, las fisiológicas y también las psicológicas— involucran de forma directa o indirecta al hígado.


  Es un órgano sabio, se parece a un maestro de gran peso (literalmente), sentado cómoda y plácidamente debajo del diafragma y, con paciencia zen, medita, analiza y procesa todo, lo bueno y lo malo, que le entregamos. En las enseñanzas de los nativos de Oceanía se dice que para ser verdaderamente feliz y equilibrado hay que aprender a sonreír con el hígado. ¡Qué bonito imaginarnos conectados con nuestra central nutritiva y energética y sonreír en armonía con el sabio hígado!


  El hígado puede aguantar años una intoxicación por el alcohol, las drogas, los fármacos u otras toxinas, luchando por la depuración y limpieza para su dueño, sin muchas quejas ni protestas. También puede funcionar durante bastante tiempo a pesar de una invasión de sus células por el virus de la hepatitis y hasta que puede conseguir controlarlo. Del mismo modo, intenta mantener bien sus funciones a pesar de que lo hundimos en la grasa y literalmente lo transformamos en foie gras o paté de foie (en los humanos se llama esteatosis hepática). El hígado sigue adelante con sus funciones (aunque le cuesta), cuando está congestionado y «tapado» con su propia bilis, sin poder expulsarla de un modo adecuado; entonces la comprime y acumula de forma densa convirtiéndola en barro, arenillas y piedras, y los deposita en su pequeño almacén que se llama vesícula.


  Se regenera, se recupera con un mínimo cuidado y nos lo agradece devolviéndonos una mejoría y una sensación de bienestar general y, sobre todo, con un cambio notable en la claridad mental, emocional y un mayor optimismo. Es impresionante lo fuerte, concreta y lineal que es la conexión entre el estado psicoemocional y el estado hepático. Lo observo en cientos de mis pacientes.


  «¡Qué bien, qué energía tengo, no he mejorado del todo con la digestión, pero estoy mucho más positiva y fuerte, duermo mejor!». Este tipo de comentarios son los más frecuentes y gratificantes que se escuchan al terminar con el proceso de una depuración hepática. «¡Doctora, me encontré maravillosamente animada y feliz, ni me acordaba de cómo era esta sensación, pero… me duró dos semanas… No importa, voy a repetir pronto la limpieza y luego a cuidarme de verdad!». Mucha gente tiene programado el drenaje hepático con una regularidad asombrosa, tomándolo como una forma de «recargar las pilas». Es un tratamiento «estrella» que tiene muchísimos seguidores, os lo puedo asegurar. Y eso a pesar de que todo el procedimiento, y lo reconozco sinceramente, es algo complicado y poco agradable. 


  Por supuesto, no todos los pacientes, en especial con procesos crónicos, se atreven a asumir esos cambios y dejar un espacio emocional para disfrutar de estas chispas de euforia y de una oleada fresca de positividad; algunos se limitan a decir: «Estoy algo mejor, pero seguro que voy por buen camino». Y, por supuesto, existen aquellos casos en donde las patologías principales, de base, predominan y el efecto de la limpieza hepática se queda en las sombras, aunque siempre mejoren algo.


  En Inteligencia digestiva le he otorgado un lugar muy especial a este órgano campeón y os he explicado con sumo detalle su importancia y sus múltiples funciones. Para no repetir lo mismo, daré un rodeo y me voy a permitir reflexionar sobre ciertas enfermedades relacionadas con el hígado para después volver a la actualidad del tema hepático. Todo tendrá su sentido al final, os lo prometo.


  Las epidemias del siglo XXI


  El colesterol


  Las patologías más frecuentes y alarmantes a las cuales nosotros, los médicos, nos enfrentamos todos los días son las dislipemias (el desequilibrio en el metabolismo de las grasas), y dentro de esta familia, la más conocida es la hipercolesterolemia (el aumento de los niveles de colesterol en la sangre).


  Los estudios más recientes demuestran que un 25 por ciento (¡alrededor de siete millones de personas!) de la población española adulta, de edad comprendida entre los treinta y cinco y los sesenta y cinco años, presenta un aumento de los niveles de colesterol en la sangre. Ellos están considerados como un grupo del riesgo para las enfermedades cardiovasculares por lo que deben tomar medicación específica.


  El sobrepeso y la obesidad


  El 57 por ciento de la población española adulta presenta sobrepeso. Casi cada segundo, a una persona a tu lado le sobran unos kilos y no son solo un par de «michelines», sino un tejido graso que participa negativamente en su salud y su futuro. Un 16 por ciento (unos cinco millones) de los españoles adultos ya están realmente obesos y son gente grande, gruesa, pesada y cansada de estar encerrados en «ese enorme abrigo grasoso» como si fuesen focas; arrastran una calidad de vida muy pobre y limitada y tienen aparejados otros problemas de salud como consecuencia directa de la obesidad y constituye una situación sin final. La sanidad está obligada a tenerlos a su cargo. ¡España es uno de los cinco países del mundo con mayor número de niños obesos! ¡Es hora de tomar medidas! ¿A dónde vamos con esta estadística, qué generación dejamos después de nosotros? Claro que es un problema muy difícil y complejo, pero cada uno de nosotros debe responsabilizarse, poner algo de su parte para solucionarlo, sin esperar que alguien lo haga por nosotros y nuestros hijos.


  El tejido graso corporal humano no es equivalente al tocino ibérico, nuestra grasa es inteligente, sabe llevar su vida con mucha autonomía y es la productora de sus propias moléculas de la inflamación y de las hormonas que la nutren y la protegen. La obesidad es una enfermedad tramposa y resistente que siempre acaba con complicaciones muy importantes de la salud. Y no esperes la pastilla mágica que elimine la grasa de tus «michelines». Hay que hacer un trabajo duro, sistemático y prolongado.


  La diabetes tipo II (DM2)


  Esta enfermedad está ganando en todas las competiciones y estadísticas, y se ha convertido en uno de los problemas sanitarios más graves de nuestro tiempo. Se estima que actualmente existen doscientos cuarenta y seis millones de personas afectadas en todo el planeta. En España se calcula que hay casi siete millones de afectados, y se deduce y se supone que muchas personas ni siquiera tienen diagnosticada, y mucho menos tratada, su diabetes. Es una enfermedad silenciosa que «mata lentamente» con sus graves complicaciones y difícilmente tratables, que afectan y destruyen los vasos sanguíneos periféricos.


  La depresión


  ¡Parece que vivimos en una sociedad triste y poco feliz! Y todo eso a pesar del mejor nivel y calidad de vida, en comparación con nuestros padres y abuelos. La tendencia social bastante común es agarrarse a lo negativo y fijarse en lo problemático, aunque también nos sucedan buenas cosas a diario; dejamos que nos invadan los miedos y los prejuicios, aunque no nos haga falta. En general, parece que somos más frágiles, por lo cual algunas personas no aguantan la presión y desarrollan trastornos y enfermedades mentales y/o psicológicas. 


  Hoy en día, la depresión afecta a ciento veintiún millones de personas en el mundo, y se dice que estos son solo el 25 por ciento porque la mayoría de los que padecen depresión no acuden a los profesionales ni reciben tratamientos. 


  Ojo, la depresión no es tristeza ni un estado de malestar pasajero de poca importancia, ni un capricho ni un estado de pereza, tampoco se relaciona con la locura. Es una enfermedad que afecta a todo: la mente, el cuerpo, la calidad de vida y acorta los años de vida (los casos de suicidio crecen como las setas). La depresión provoca una discapacidad grave social, laboral y personal. 


  Se estima que más de cuatro millones de españoles sufren depresión y son solo la punta del iceberg, porque muchos no piden ayuda ni están sometidos a tratamiento. El gasto anual de la sanidad española en fármacos antidepresivos supera los seiscientos millones de euros, sin contar las bajas laborales ni otras complicaciones secundarias.


  Resulta una paradoja que vivamos bien, sin carencias esenciales ni amenazas vitales y, sin embargo, seamos tan poco felices y nos sintamos psicológicamente impotentes y débiles. 


  Los políticos hablan de la crisis y los recortes en la sanidad, y buscan el ahorro en las prescripciones médicas. Es comprensible porque los gastos son alucinantes, pero la salud mental y física de la sociedad actual no está en su mejor momento, así que los gastos sanitarios van a seguir incrementándose. 


  Pero como no es nuestro trabajo proponer la reforma de la sanidad, será mejor que nos centremos en la salud y retomemos el control sobre nuestro propio cuerpo y nuestra energía. Es lo único que te pertenece realmente. Eres el gobernador de tu isla independiente, que es tu cuerpo, con un «parlamento» que reside en tu cabeza. Hazle ver a todos que lo gestionas muy bien.


  Resulta curioso que de las cuatro epidemias mencionadas, en realidad, aquellas «más buscadas y peligrosas» están unidas, interconectadas por el hígado, que es finalmente la sede de todos.


  Cómo enfrentarse a las epidemias del siglo XXI


  El colesterol


  Volvamos al «maldito colesterol». Lo conocemos casi todos, porque se instala en nuestras familias y se apega firmemente a uno o a todos, modifica nuestra dieta y nuestras costumbres, nos obliga a tener limitaciones, nos domina y nos produce muchos miedos. Está considerado como un villano absoluto y enemigo de la salud, aunque esto no es del todo cierto y hace un par de décadas no era así.


  Para poder entender con más claridad cómo el colesterol llega y se queda, junto con las afecciones alimentarias, no podemos dejar de asociarlo con lo más rico: patatas fritas, hamburguesas, embutidos muy variados, huevos, sobre todo fritos y con beicon, los famosos cocidos y pucheros, todos los dulces, mantequilla, paté, cordero, alcohol, quesos curados y mucho más. Pues el colesterol nos quita estos placeres, y terminamos por obedecerle, aunque no es fácil.


  Justo sobre eso nos confiesa José Manuel Vilabella en sus Delirios gastronómicos: 


  
    
      El colesterol se lleva el placer pero tiene el detalle de dejarnos la tentación, que es el aderezo de los dandis, el aliño que hace felices a los epicúreos (…). Engullir lo indebido es un suicidio, pero probar brevemente lo inadecuado es un placer sublime (…): una diminuta cucharada de nata, un huevo frito con sus puntillas de Camariñas, un paté fresco con mermelada de grosella y, de vez en cuando, la rebeldía, el motín, una revolución del chocolate con churros… con ocho churros…
    

  


  Es una confesión bonita de un amante de la comida, un gourmet y un especialista gastronómico.


  No obstante, con el aumento de la educación y la información, se ha incrementado de forma notable el número de personas que honestamente intentan cumplir con las recomendaciones médicas. Por ello, eliminan los placeres gastronómicos de sus vidas y llevan una dieta muy estricta, sosa, magra; muchos consiguen alcanzar un peso saludable y hacen ejercicios, pero, a pesar de realizar enorme sacrificios, no a todos se les reduce su colesterol. No es tan lineal. Como continúa diciendo José Manuel Vilabella:


  
    
      Sé que (el colesterol) siempre estará ahí y que nunca me libraré de su presencia (...). Lo intenté todo: el régimen severo que debería debilitarlo, procuré asesinarlo con pastillas, lo alimento con nueces, le doy manzanas, corro hasta la extenuación por los campos desiertos. A mi colesterol todo le sienta bien y está cada día más saludable. 
    

  


  Los pacientes con colesterol acuden a la consulta muy frustrados y sin entender de dónde procede este maldito que les espesa la sangre y les amenaza con problemas cardiacos: «No sé qué más hacer, ya como y vivo muy aburrido y monótono; y en cambio no me ha bajado nada, ¿debo seguir tomando la medicación?». Otros lo asumen como una condena perpetua: «¡Es de familia, eso no se corregirá nunca, todos los míos lo tienen, es inevitable!».


  Sin duda, existen historias de hipercolesterolemia familiar por presentar ciertas alteraciones genéticas. Sin embargo, la predisposición familiar es un aviso, que puede cumplirse o no, mucho depende de tus conocimientos y de tus hábitos.


  El colesterol, en su medida justa, es un ser bueno y necesario, no podemos vivir sin él, cumple con muchas funciones en el cuerpo y nos empieza a perjudicar solamente cuando sobresale de sus límites aceptados (que, por cierto, en los últimos años se han posicionado en niveles menores y con los márgenes de referencia de «normalidad» más bajos. Eso si lo comparamos con los datos de hace diez o quince años).


  El 80 por ciento del colesterol total que aparece en la analítica de tu sangre procede de tus recursos internos, es de tu propia producción, la hepática. El colesterol que consumimos con las grasas alimentarias, se añade al tuyo propio y normalmente no cambia mucho el equilibrio; y es lógico que si nos atiborramos de comidas copiosas muy seguidas (como las fiestas de Navidad, por ejemplo), se dispare y siga elevado hasta que lo conseguimos eliminar; porque en su diseño original el cuerpo sabe regular sus niveles. 


  ¿Qué nos ocurre entonces? 


  En primer lugar, recordemos que todo aquello que nos sobra (colesterol incluido) y que perjudica a nuestra sangre, el hígado lo intentará captar, desactivar y acumular en su territorio, hasta que pueda eliminarlo de forma no dañina. El destino final del colesterol es ser conjugado (unido) con las sales biliares y ser expulsado por la vesícula al intestino delgado; desde allí, una parte menor de las sales biliares y del colesterol será reabsorbida, reciclada y devuelta al hígado (como ves, el señor hígado también es ecológico y opta por el reciclaje y reutiliza sus productos) y la mayor parte del colesterol será eliminada con las heces.


  Entonces, sea cual sea el origen de tu colesterol, con toda seguridad podemos decir que una buena función hepática y una digestión adecuada te ayudará a procesarlo, a controlar sus niveles y a poder eliminarlo muy regularmente con los residuos.


  Veamos pues los objetivos y las recomendaciones:


  


  Según nuestros propios estudios y observaciones realizados desde el año 2006 hasta la actualidad, el 80 por ciento de los pacientes atendidos que han realizado varios drenajes hepáticos, que han cumplido con una dieta posterior y con los tratamientos complementarios han mostrado una disminución de sus niveles de colesterol y de los triglicéridos séricos, una pérdida de peso moderada y una mejoría de salud en general y del bienestar. 


  No es un milagro, es un trabajo a la medida, muy personalizado sobre el proceso de la autorrecuperación funcional; es un tratamiento integral de las causas y no solamente de las consecuencias. Al final de todo, el nombre del paciente no es señor/a «colesterol» como para tratarlo de una manera unificada; cada uno tiene su nombre, su historia y sus capacidades de recuperación. 


  Conviene depurar y activar la función hepática olvidada y establecer el máximo equilibrio natural de los lípidos; además, diseñar una dieta y los remedios para el mantenimiento. Esto puede ser aprendido por cualquier médico y adaptar su lugar de trabajo para realizar tratamientos holísticos. Por mi parte, yo estaría encantada de transmitir, enseñar y difundir esta información. Si al menos una parte de los siete millones de afectados por una hipercolesterolemia pudieran recibir la información correcta y los tratamientos complementarios en sus lugares, entonces ganaríamos todos.


  Ahora hablemos sobre la medicación: los fármacos que reducen el colesterol (generalmente son del grupo de las estatinas) son muy eficaces y gracias a ellos se pueden prevenir miles de accidentes cardiovasculares. Las estatinas son muy precisas en su acción; su principio activo bloquea una enzima principal y frena la biosíntesis de nuevas moléculas de colesterol. En cuanto comiences a tomar la medicación, observarás que los niveles de colesterol en tu analítica se estabilizan pronto, porque ya no sintetizas el colesterol nuevo; sin embargo, si dejas de tomarla, con mucha rapidez volverás a estar en números rojos. Por eso las medicinas complementarias te ayudarán a mantener el equilibrio conseguido con la medicación.


  Las pastillas pueden ser imprescindibles para tu protección, de eso depende tu estado de salud actual, no las suspendas por tu cuenta; mejor escucha a tu médico y hazle caso. Los medicamentos no son enemigos, son tus aliados pasajeros, aunque en algunas circunstancias debas ingerirlos durante largos periodos de tiempo, te ayudarán a dar los primeros pasos en tu camino hacia los cuidados preventivos y naturales.


  El desafío profesional está en poder alcanzar el momento de no tener que necesitar la medicación o, quizás, reducir notablemente su dosis, e incluso establecer periodos cortos de descanso sin pastillas, que no es poco.


  Obesidad y diabetes tipo II


  Ambas enfermedades se presentan con frecuencia aparejadas. Primero aparece el sobrepeso, especialmente en aquellos con alto nivel de grasas en las vísceras (del abdomen en general y del hígado en particular), y atraída por esta situación, la diabetes tipo II no se hace esperar mucho.


  A pesar de los tiempos modernos, la sociedad sigue juzgando a la gente con sobrepeso, no tan abierta y duramente como antes, pero, seguramente, se hacen los mismos chistes e incluso nos referimos a ellos en tono despectivo. Esto duele mucho y es un factor negativo que actúa como el mayor freno emocional para las personas obesas. Es que para todos nosotros la opinión, la apreciación y la aceptación de los demás es tan importante, que uno puede morir o sacrificar muchas cosas para tenerlo. 


  Muchos piensan, y están equivocados, que las personas con sobrepeso y obesidad simplemente carecen de fuerza de voluntad y que, a pesar de negarlo, comen mucho. Como profesional del tema os confirmo que no es verdad. Existen muchos factores hormonales, metabólicos, genéticos, culturales, familiares, físicos y mentales que promueven la acumulación del tejido graso en el cuerpo, a pesar de que uno se preocupe de no comer mucho ni mal. Una vez instalada una cantidad importante de la grasa en el cuerpo es muy difícil perderla. Y no es un tema de fuerza de voluntad.


  El hecho de que la mitad del primer mundo sea «pesado» es un reflejo de que algo no va bien y que las mentes brillantes de la ciencia moderna aún no han encontrado la solución a esta maldición.


  Para saber cómo podemos ayudar a la gente con sobrepeso que es resistente a las dietas y desde un enfoque médico holístico, recordemos rápidamente lo que ya hemos aprendido:


  • Todo lo que comemos y bebemos entra en nuestro sistema digestivo y queda fuera de nuestro control mental; el cuerpo con su inteligencia digestiva y metabólica ha de decidir si se va a encargar de asimilar la energía del alimento, convertirla solo en grasa o quizás eliminarlo todo. Nosotros no podemos ni controlar ni influir en este proceso.


  • La grasa se sintetiza de la grasa consumida y de los hidratos de carbono, no hay otra manera de producirla. 


  • El sistema digestivo tiene que funcionar bien, absorber correctamente todo aquello que es nutritivo y descargar lo sobrante.


  • El sistema linfático ha de transportar las grasas nuevas al hígado y este último lo procesará y lo enviará para cumplir con las funciones celulares de reconstrucción o para el almacén de los «michelines».


  • ¿Y el azúcar? (Que se genera a partir de todos los hidratos). Tiene que ser utilizado por la insulina y las células en las cantidades que correspondan a tu gasto energético y físico; y todo aquello que sobre será depositado como combustible de reserva, en forma de grasa.


  Obviamente, este «protocolo» interno no funciona bien en las personas con obesidad. Y si además se encuentra influenciado por la acción de las hormonas, por la ansiedad o por los medicamentos que estuviera ingiriendo, entonces hay que empezar por este arreglo básico y así poder recuperar el algoritmo mencionado.


  Para que el paciente obeso sea sensible y perceptivo a la dieta y al tratamiento principal, yo recomendaría depurarlo y desintoxicarlo con anterioridad. Una terapia de choque a través de una limpieza de colon, un drenaje hepático y renal. Todo esto acompañado de un medio ayuno corto. Estamos hablando de un plan concreto de tres semanas. Generalmente, uno se inclina a organizarse y sacrificar su rutina por este tiempo concreto y limitado y lo hace bien animado y motivado. Y el cuerpo se lo agradecerá. Con una única depuración corporal bien hecha puedes llegar a perder hasta 5 kilos de los residuos y de los líquidos retenidos, y de parte de las grasas también, por supuesto. Esto motiva aún más y produce una gran sensación de bienestar. Es una buena manera de empezar, aunque el camino para la recuperación de un peso sano es largo, uno se siente «iniciado» y limpio, también deshinchado y algo más ligero.


  La energía y el ánimo que te produce la purificación hepática sirve para pactar con el siguiente compromiso: la dieta detox para un mes. Tampoco parece un tiempo muy largo y al paciente le gusta escuchar que no es una dieta para adelgazar (lo mismo de toda su vida), sino para seguir depurando su cuerpo y desintoxicar sus tejidos. Ya damos un paso más, y como la dieta detox carece de muchos hidratos de carbono y grasas, inevitablemente puede llegar a adelgazar unos cuatro kilitos más. 


  Ya han pasado dos meses y podemos observar resultados y ni siquiera hemos empezado todavía con «la pérdida de peso» oficial.


  Es importante crear un vínculo emocional y amistoso, porque el paciente con un sobrepeso importante lo necesita más que cualquiera; está cansado, frustrado y muy frágil emocionalmente. Mientras desintoxicamos y «preparamos» al paciente, estudiamos su historia y su perfil para una adecuada dieta de pérdida de peso. 


  Os aseguro que después de la depuración digestiva, renal y en especial la limpieza hepática, la lucha con los kilos es más controlable y los resultados son más claros de prever. Quiero animar a los profesionales a aprenderlo y a los pacientes a probarlo.


  ¡Imprescindible! Insistir con el apoyo psicológico y el seguimiento profesional de cerca, cada dos semanas. No es opcional, es el seguro para tu éxito. Tu relación tan íntima con las comidas, este amor-odio, ansiedad e historial de las dietas y sus respectivos fracasos deben ser tratados desde un enfoque psicoterapéutico, no es un lujo ni un regalo, es un protocolo. ¡Acéptalo! Sé que en España todavía no es algo común ni aceptado tan ampliamente como en otros países.


  ¡Vaya!, dirás tú, suena bien, pero es un trabajo a la medida, delicado, individual y costoso, porque requiere un gran trabajo personal y mucho tiempo. Tienes toda la razón, no todos se lo pueden permitir y menos incluirlo en sus prioridades económicas y esto constituye un gran problema. No te puedo dar fórmulas de cómo solucionarlo, pero te diría que el trabajo con el sobrepeso que puedas realizar hoy te asegurará tu salud de mañana y del futuro. Si el asunto fuera para mejorar la salud de tu hijo o de tu madre, no lo pensarías demasiado, harías todo lo posible y hasta lo imposible, ¿verdad? Entonces piensa en ti y en tu salud como si se tratase de tu familiar más querido. 


  Como has visto, la lucha contra las grasas va por pasos, por tramos, de tres semanas, después un mes, etc., y puede ser planificado. Pero quisiera explicaros cómo sería mi plan utópico en la lucha contra la obesidad: sería interesante crear puestos para médicos debidamente formados en el tema (y en especial pediatras para poder ayudar desde la infancia), médicos que solamente atenderían a los enfermos obesos y desde un enfoque integral: médico, diagnóstico, holístico, fisioterapéutico y psicológico. Dedicarían el tiempo necesario y sin limitación a cada enfermo; se mediría la eficacia del trabajo médico por los objetivos conseguidos. Se les motivaría asimismo para ofrecerles a los pacientes unos incentivos interesantes por cada 5 kilos perdidos. Seguramente a la sanidad este plan le costaría mucho menos que el presupuesto actual anual para los servicios sanitarios relacionados con la obesidad y sus múltiples complicaciones médicas.


  Me parezco a don Quijote, ¿verdad?


  En cuanto a la diabetes tipo II (DM2), el trabajo que aconsejo realizar para aquellas personas con sobrepeso y obesidad tiene el mismo valor terapéutico que para los diabéticos no insulinodependientes. El protocolo es igual pero con un mayor control de los hidratos de carbono. 


  Curiosamente, antes de que la humanidad descubriera los métodos industriales de refinar y procesar los cereales y otros productos y antes de introducirlos como una producción masiva, la diabetes tipo II casi no existía, era una enfermedad poco frecuente. Y ahora se ha transformado en un ejército universal de doscientos cuarenta y seis millones de personas diabéticas.


  Somos lo que comemos, ¿recuerdas?


  La diabetes tipo II es aquella que en principio no requiere tratamiento con insulina, es decir, el páncreas produce suficiente de la hormona insulina para poder metabolizar el azúcar y llevarlo dentro de las células, porque la glucosa es un nutriente muy importante para la vida, de hecho, es el alimento más importante para nuestro cerebro. Normalmente las dos (la glucosa y la insulina) se conocen desde siempre, por lo tanto se pegan enseguida la una a la otra y llegan así en pareja a la puerta de la célula, que le permite entrar (la denominación técnica de la puerta de entrada es receptor, y es específico para cada sustancia). 


  En caso de la diabetes II puede ocurrir que las dos estén separadas y no quieran verse la una a la otra, ni se reconozcan y entonces no se peguen (estado técnicamente denominado de resistencia a la insulina), y/o más bien la pareja llega a la puerta de la célula y esta última no las identifica y no las deja entrar. Se genera lo que se denomina un estado «de hambre en la prosperidad»: la sangre con su carga de glucosa y de insulina es incapaz de nutrir a las células hambrientas, que mueren por no poder recibir su combustible esencial. El estándar del tratamiento se orienta hacia la dieta, el control de peso, la actividad física y las pastillas que mejoran la relación dentro de este trío glucosa-insulina-célula. 


  No me canso de repetir que los procesos de asimilación de la glucosa también dependen en su mayor grado del hígado, por eso su cuidado y depuración es muy apreciada. Los remedios naturales que pueden mejorar el estado de la resistencia a la insulina y aumentar la sensibilidad de las células, pero no excluyen el tratamiento principal, son: fenogreco, canela, jengibre, romero, cúrcuma; oligoelementos como el zinc, selenio, cobre y cromo.


  Depresión


  Los factores desencadenantes para este estado mental son innumerables, la depresión puede instalarse en la mente junto con los problemas de la adolescencia o los traumas infantiles, conflictos familiares, o de repente le puede suceder a una mujer joven en el periodo posparto. Sus víctimas preferidas son la gente madura que no puede adaptarse a todos los cambios de la vida cotidiana, o aquellos que han sufrido procesos de pérdidas de seres queridos y han quedado traumatizados por ello. Todas estas causas mentales y psicológicas producen «averías» y estropean las funciones electromagnéticas y bioquímicas del cerebro; se puede comparar con el fallo de los sistemas informáticos. 


  Sin embargo, existen otros procesos que pueden influir negativamente en la función cerebral, y con esto me refiero a una nutrición neuronal desequilibrada y/o a una sobrecarga tóxica corporal. Lo que sucede muchas veces y aumenta nuestra «fragilidad» mental y cognitiva es una mala nutrición, las carencias de algunos nutrientes importantes para las neuronas. Es un tema muy interesante avalado por muchos estudios científicos. A estas alturas de la medicina moderna podemos definir y diagnosticar los mínimos déficits de los aminoácidos esenciales, minerales, vitaminas u otras sustancias, las cuales por alguna razón no llegan al cerebro y dejan a nuestras neuronas debilitadas. La desnutrición cerebral puede provocar un agotamiento intelectual, falta de concentración y de memoria y/o un proceso de envejecimiento precoz del sistema nervioso central. Los signos y síntomas de una nutrición neuronal deficiente son iguales que los de un cuadro de depresión.


  Voy a sonar muy repetitiva y parecer «estancada» en el mismo tema, pero la central nutritiva es el sistema digestivo, es «el tanque» que se recarga de combustible, lo procesa y lo transforma en las materias finas y específicas, que son los nutrientes, y la sangre los reparte por todo el cuerpo, el cerebro incluido. Si tú comes mal, de forma caótica y desequilibrada, es como si hubieses utilizado la gasolina barata mezclada con el diesel; puedes seguir con esta actitud alimentaria muchos años, tirando adelante a pesar de todo y, de repente, quedarte agotado, con un completo desgaste de tus recursos neuronales. 


  Entonces, ¡manos a la obra! Puedes nutrirte activamente, entrenar, restaurar y reparar los daños. El concepto de la neuroplasticidad (la capacidad infinita de las neuronas de adaptarse, regenerarse y multiplicarse) se encuentra en su mayor grado de popularidad y reconocimiento científico. Justo ahora estamos descubriendo las capacidades mágicas de nuestro cerebro. 


  Si tu sistema digestivo no funciona bien, y durante muchos años se te estropea tu bienestar y, a menudo, te obliga a limitar tu dieta, ¿cómo puedes saber entonces si absorbes todos los nutrientes en la cantidad necesaria? Me dirás que comes sano, lo que supone que te nutres bien; sin embargo, tu capacidad digestiva puede no estar a tono con ello. 


  Me permito repetir el ejemplo: para una persona determinada, una manzana comida con la piel, entera y a mordiscos le trae el gusto de la frescura de la fruta, la energía rápida de su azúcar (fructosa), las fibras variadas de su composición, las vitaminas, los minerales y la sensación de estar temporalmente saciado con algo agradable, ligero y sano; y para otra persona, la piel de la fruta no es digerible, por lo tanto tiene que pelarla y trocearla, el sabor es muy ácido, enseguida al comerla aparecen eructos, hinchazón, acidez y comienza con una sensación muy desagradable de malestar. Obviamente los beneficios nutritivos de la misma manzana serán distintos para cada uno. 


  El 90 por ciento de las personas con depresión presenta problemas digestivos. ¿Dónde está la gallina y dónde el huevo? ¿Qué fue primero? Es algo poco importante, ya estás mal y hay que trabajar en ello. Lo esencial es intentar arreglar las funciones digestivas para asegurar que tus comidas y también tus pastillas antidepresivas te llegan completamente y al lugar correspondiente.


  No os digo que la depresión se origine en el estómago, pero insisto en que este último tiene que estar perfecto para que la cabeza funcione. Y el señor hígado es el maestro del ánimo, como ya os he comentado en varias ocasiones.


  Permitidme citar un breve párrafo de Inteligencia digestiva: 


  
    
      Según la medicina tradicional china (MTC), el hígado atesora «el alma»; es un fuego y está considerado más importante que el corazón. Se trata de un órgano lleno de energía y de poderes. El hígado lo administra todo, atempera las actividades mentales, y si este órgano no puede canalizar Qi (la energía vital) con fluidez y termina concentrándola en su interior, entonces la persona se manifestará con irritabilidad, insomnio, depresión, angustia, melancolía y duda. La flema se estanca y la mente se nubla. La vesícula, por su parte, gobierna la decisión, el coraje y la cobardía; si no funciona bien y si acumula una bilis densa, dominará a su portador una actitud temerosa. Por eso en la medicina china la depuración del hígado es la piedra principal de cualquier tratamiento y mantenimiento.
    

  


  En sus tratados, Hipócrates nos enseña que cuando la bilis no fluye, se estanca y se transforma en una sustancia negra y espesa. La palabra, creada por el maestro, ha sido «melancolía», que significa «bilis negra», y afecta notablemente a las digestiones y al ánimo, alterando el estado mental de la persona.


  La limpieza y el drenaje hepático


  El concepto de «limpiar» el hígado apunta a una activación suave de sus funciones excretorias con el propósito de eliminar la bilis antigua y retenida dentro de las vías biliares intra y extrahepáticas y conseguir una evacuación vesicular regular y completa. Es un proceso delicado que se puede hacer con plantas medicinales, suplementos, sales, aceites y determinados alimentos.


  En aquellos pacientes con antecedentes de cólicos biliares o nefríticos (renales), o antecedentes familiares de estos cuadros clínicos, considero imprescindible que se realicen una ecografía abdominal; esto ayuda a descartar (o confirmar) la formación de piedras duras y calcificadas que no presentan ninguna posibilidad de fluir ni cambiar su forma al movilizarse por los conductos hepáticos; todo esto puede provocar un episodio de gran dolor y otras complicaciones si no es tenido en consideración. Es importante revisar todas las posibles contraindicaciones con un profesional antes de empezar un drenaje hepático.


  Drenaje hepático (DH)


  La preparación dura cinco días, implica una dieta estricta y la toma obligatoria de los suplementos naturales. 


  El sexto día es el día de la «descarga», cuando, en ayunas, mediante la toma de aceite de oliva y suplementos, la vesícula y las vías biliares hepáticas reciben un estímulo persistente, por lo cual están obligadas a realizar unas contracciones musculares rápidas y fuertes y expulsar su contenido. Es un día de purga importante, por eso recomendamos tener este sexto día libre, sin ir al trabajo o ningún otro compromiso social.


  El drenaje del hígado no supone en ningún momento la supresión de tus medicamentos importantes que regulan diariamente los parámetros de tu salud; de todas formas, la medicación opcional y sintomática, igual que otros suplementos que suelas tomar, es mejor que los suprimas durante los seis días. 


  Antes de movilizar el hígado y promover la expulsión activa de su contenido al intestino es imprescindible tener este último limpio y preparado. Recuerda que el hígado filtra las toxinas, los restos químicos, conjuga y retiene colesterol, por lo cual, para ayudar a que el proceso sea finalmente lo más efectivo posible, es muy conveniente evacuar los intestinos casi de inmediato, pues con los restos biliares también saldrá todo aquello que se encuentre en el camino. Igual es inevitable que se realice una cierta reabsorción y reciclaje en el intestino delgado del material a eliminar, por lo menos tenemos que asegurarnos de que el intestino grueso no está tapado ni saturado y todo saldrá «volando y pitando». Sin una preparación adecuada del intestino, el procedimiento no tiene mucho sentido y la reabsorción de las toxinas movilizadas puede provocar un malestar importante.


  La hidroterapia de colon es una forma ideal para preparar tus tuberías y dejar el camino libre para las descargas biliares. Especialmente a todas aquellas personas con antecedentes de estreñimiento crónico les ruego, antes del drenaje hepático, buscar la posibilidad de realizar una limpieza de colon por medio de una hidroterapia. No obstante, si el centro de hidroterapia de colon no está a tu alcance o no puedes efectuarla por alguna otra razón, entonces por lo menos durante una semana previa al drenaje hepático (me refiero a los siete días previos sumados a los cinco de la preparación), te recomiendo ingerir todas las noches una cucharada sopera de carbonato de magnesio en polvo, diluido en agua, y un sobre (o una cucharada sopera) del polvo de plantago ovata (cáscara de psyllium); todo esto por la noche después de cenar. Si la ingesta de estos suplementos naturales coincide con la hora de tu medicación regular, tienes que distanciar las tomas por lo menos por una hora. 


  Al llegar el primer día de la preparación al drenaje hepático seguir con las instrucciones del DH.


  A continuación os propongo un protocolo ligeramente modificado respecto al que consta en mi libro Inteligencia digestiva:


  DRENAJE HEPÁTICO. PREPARACIÓN PARA CINCO DÍAS


  Los periodos elegidos con más frecuencia suelen ser: lunes-viernes o martes-sábado.


  
    
      • Dieta. Es semivegetariana, muy sana, una buena prueba de cómo se puede comer diferente. Hay que eliminar toda carne de origen animal, embutidos, leche fresca, quesos fuertes curados, alimentos fritos, picantes, salsas, mayonesas, mantequilla, nata, café, alcohol (todo), tabaco, productos de bollería, helado, refrescos con gas, chocolate.
    

  


  Los pacientes reciben estas restricciones con mucho drama, lo discuten, lo niegan, me suplican una excepción, etc. ¡Son solamente cinco días! El argumento principal es el ritmo laboral, porque tienen que seguir compaginando con las preocupaciones de la semana la dieta y la toma de los suplementos. ¡Y cómo luchan por su café de la mañana, un cigarrillo y la cervecita por la tarde! Limpiamos el hígado, dejadle descansar cinco días. Mejor no sufrir y tomarlo como un desafío, si lo puedes controlar al igual que todos los otros aspectos de tu vida, te sentirás muy bien contigo mismo, como le ocurrió a uno de mis pacientes:


  
    
      Traté a un cantante muy conocido por una artrosis precoz de sus manos, el hombre estaba aterrorizado por el dolor, pues no puede vivir sin su guitarra y oficio. 
    

  


  
    
      ¡Cómo nos costó llegar al compromiso de realizar una limpieza hepática!
    

  


  
    
      El hombre no llegaba a «funcionar» sin vino (una cantidad considerable), lo necesitaba para su creatividad y para los conciertos, desde siempre, y parar este ritual los seis días le parecía un crimen. El hombre me culpaba de que le estaba quitando el alma, me insinuaba los posibles fracasos profesionales durante la semana en que iba a permanecer sobrio, pero el miedo por sus manos fue más fuerte.
    

  


  
    
      Al final, el drenaje lo aceptó muy bien, estaba tan contento y orgulloso de poder cumplirlo que parecía un niño. Además descubrió que después de la limpieza hepática necesitaba mucha menor cantidad de su vino favorito, me comentó sorprendido que «se enciende y se enchufa» perfectamente con la mitad de lo habitual. ¡No os parece maravilloso! Sigue tocando y no tiene prisa para volver a verme, y eso significa que está bien de su salud.
    

  


  ¿Qué está permitido comer? Todo lo que NO está en la lista de la página anterior («Dieta»):


  Para comer. Los cereales variados (intenta sustituir productos de trigo refinado —pan blanco, pasta, pastelería— por los integrales), la fruta, la verdura, las legumbres, la patata, el pescado, el marisco, huevo, quesos frescos, yogures, kéfir, frutos secos, miel.


  Para beber. Agua, tés, infusiones, zumos naturales, leches vegetales (soja, avena, arroz, almendra, etc.). Hay que consumir por lo menos 2 litros de líquidos entre todo al día.


  Para desayunar. Tostadas integrales, queso fresco, yogur, fruta, cereales con leche vegetal, huevo, tortilla, té negro o verde.


  Tentempiés. Son imprescindibles a media mañana y en la merienda, y pueden constar de fruta, frutos secos, yogur, infusión, galletas integrales, pincho de tortilla.


  • Suplementos


  1. Zumo de manzana sin azúcar ni conservantes, medio litro al día, o una cápsula de 600 miligramos de ácido málico, bébelo con mucha agua. Ambas cosas se pueden tomar en cualquier momento del día.


  2. Zumo de apio o zumo de abedul. Reconozco que esto es más complicado. Se adquiere en las tiendas herbodietéticas. Existen formas concentradas que se toman con taponcitos (como los chupitos) y hay que beber dos dosis-tapón al día (se puede tomar en cualquier momento del día, dos juntos o en dos tomas, diluidos en un poco de agua y seguido de más agua después). Si encuentras zumo ya preparado para beber, toma 150 mililitros al día sin diluirlo. Puedes preparar el zumo de apio en casa utilizando cuatro ramas cortadas de apio fresco (mejor ecológico), 300 mililitros de agua y zumo de un limón; batirlo en la licuadora, beberlo todo.


  3. Sulfato de magnesio (epsolina o también llamado sal de Epson) en polvo. Diluir una cucharada colmada de postre en un vaso de agua (200 mililitros), beberlo por la tarde, después de cenar, mejor de golpe. Para disimular el gusto amargo se puede previamente poner en la lengua un poco de miel o media rodaja de limón.


  4. Cáscara de psyllium, o plantago ovata en polvo (una cucharada sopera colmada) o un sobre, diluir en 250 mililitros de agua (o de zumo de manzana), beberlo poco después (media hora) del sulfato de magnesio. Distanciar la toma de los suplementos nocturnos (epsolina y plantago) de tu medicación habitual (una hora).


  Seguir la dieta y el plan de suplementos durante cinco días.


  SEXTO DÍA DEL DRENAJE HEPÁTICO (TU DÍA LIBRE)


  1. A las 7.00, en ayunas, tomar una cucharada sopera colmada de sulfato de magnesio (epsolina) diluido en un vaso (250 mililitros) de agua templada. Una vez que lo hayas ingerido, puedes beber toda el agua que necesites además.


  2. A las 7.30 preparar una mezcla de 150 mililitros de aceite de oliva virgen de buena calidad con el zumo exprimido de dos limones, y aparte preparar una taza de infusión cargada de menta poleo. Hay que beber de golpe la mezcla de aceite con limón y aclarar la boca y la garganta (si hace falta) con dos-tres sorbos de la infusión de menta.


  3. Enseguida volver a la cama, acostarse de tu lado derecho y colocar una manta caliente (mejor no eléctrica) con los ojos cerrados durante una o dos horas. Si quieres/necesitas, puedes seguir bebiendo a sorbos pequeños la infusión de menta poleo.


  4. A las 9.30 tomar el último vaso de agua templada con una cucharada sopera de epsolina diluida.


  5. A las 10.00-10.30 se puede desayunar con los siguientes alimentos (a tu elección): 150 gramos de copos de avena hervidos dos minutos en un poco de agua, yogur natural, compota de frutas (manzana, albaricoque, ciruelas), batidos de fruta fresca (plátano, kiwi, manzana, naranja y melocotón); café, té, infusiones.


  6. La comida y la cena: verdura hervida, en puré, en crema, pescado, pollo, arroz, patata cocida.


  7. Después de comer y después de cenar tomar cáscara de psyllium, o plantago ovata en polvo (una cucharada sopera colmada) o diluir un sobre en 250 mililitros de agua, o de zumo de manzana. ¡Importante! Seguir tomando este suplemento por las noches durante una semana seguida después del drenaje hepático.


  8. En uno o dos días posteriores a la limpieza del hígado se recomienda realizar una hidroterapia de colon para eliminar todos los residuos tóxicos que han podido quedarse en las paredes intestinales. Si no puedes hacerlo, seguir con una semana de toma adicional de carbonato de magnesio (ver la preparación).


  Alternativas


  El ritual, el procedimiento completo del drenaje hepático es la mejor opción para poder notar la diferencia en tu bienestar. Sin embargo, existen las contraindicaciones y hay personas que no pueden llevar a cabo el drenaje por una u otra razón.


  Las contraindicaciones para el drenaje hepático son:


   1. Insuficiencia hepática.


   2. Cirrosis hepática.


   3. Hepatitis en su brote agudo o mal controlada (descompensada).


   4. Procesos oncológicos del hígado, vesícula, páncreas, estómago y esófago.


   5. Tratamiento actual de quimioterapia, radioterapia.


   6. Intervención de cirugía de la zona abdominal tras haber transcurrido menos de seis meses.


   7. Insuficiencia cardiaca avanzada.


   8. Insuficiencia renal, hemodiálisis.


   9. Enfermedades agudas de la sangre y del sistema linfático.


  10. Problemas cardiovasculares graves y mal controlados (descompensados).


  11. Ingesta de los medicamentos que modulan la coagulación de la sangre.


  12. Enfermedades neurológicas y mentales graves.


  13. Embarazo, lactancia.


  14. Litiasis biliar (piedras en la vesícula).


  15. Pancreatitis crónica o en fase de recuperación de un cuadro agudo.


  Si estás en la fase de recuperación y remisión de tu enfermedad principal o si tienes dudas sobre la forma de depurar tu hígado, no dudes en ponerte en contacto con nosotros.


  Para todos aquellos que no puedan cumplir con el protocolo del drenaje, entendemos que más bien por razones de salud, os propongo otro modelo de limpieza hepática más suave que dura tres semanas. Es una depuración más clásica de la fitomedicina, que, una vez cumplida correctamente, permite asimismo una desintoxicación profunda. Para aquellas personas con enfermedades crónicas se puede realizar dos veces por año, en la primavera y el otoño.


  LIMPIEZA HEPÁTICA SUAVE


  • Dieta. La misma que en la descripción anterior, lo único que se añade y se permite comer es pollo y pavo (en embutido también) y beber una taza de café al día. Si te resulta imposible renunciar al tabaco durante tres semanas por lo menos tienes que comprometerte a reducir su consumo justo a la mitad de lo habitual. ¡Por favor!


  • Suplementos para tres semanas


  1. Extractos fluidos concentrados de diente de león, alcachofa verde, cardo mariano.* Echar veinticinco gotas de cada uno en 250 mililitros de agua templada. Tomar tres veces al día: en ayunas (justo al levantarte), quince minutos antes de comer y de cenar.


  * Te recomiendo buscar los extractos de cada planta medicinal de forma individual y no un preparado mixto comercial.


  2. Magnesio en cápsulas, 300 miligramos al día en una única toma después del desayuno.


  3. Cáscara de psyllium o plantago ovata en polvo (una cucharada sopera colmada) o un sobre, diluir en 300 mililitros de agua (o de zumo de manzana). Beberlo por la noche fuera de otra medicación.


  4. Cada fin de semana (un sábado o un domingo, tres días en total) beber en ayunas dos cucharadas soperas de aceite de oliva virgen mezcladas con zumo de un limón y acompañarlas con tu vaso de agua templada con extractos fluidos (véase apartado 1).


  • Infusiones recomendadas (no obligatorias sino opcionales). Perpetua silvestre (siempreviva borda), fumaria, manzanilla amarga, romero, té verde, jengibre (preparar de un trozo de raíz fresca). Se pueden alternar estas hierbas o preparar tu tisana de 1 litro de agua hervida mezclada con una cucharadita de postre de cada hierba seca. Tomar dos o tres tazas al día a la hora que quieras. Al terminar con las tres semanas del drenaje hepático alternativo, sería recomendable seguir de vez en cuando con las infusiones indicadas. 


  


  Capítulo XI. Dieta Detox (Dd)


  Durante un mes


  La dieta detox que hemos creado para nuestros pacientes no tiene como su propósito inicial la pérdida de peso, sino un «descanso» para permitir la regeneración y la regulación de las extensas mucosas digestivas.


  Sin embargo, muchas de las personas que siguen esta dieta detox (DD) durante un mes, cuando terminan de realizar la depuración digestiva, no solamente registran la mejoría de su estado digestivo, sino también la reducción del volumen corporal y hasta la pérdida de unos kilos de peso. Los pacientes me comentan que se encuentran más agiles, más ligeros, «deshinchados» y afortunadamente muchos optan por continuar con estas pautas dietéticas por mucho más tiempo, quizás no de forma tan estricta como durante el primer mes, pero sí consideran la DD como una guía alimentaria permanente.


  Cuando el intestino grueso ya está limpio y desintoxicado, cuando se encuentra bien nutrido con la administración de los probióticos, las fibras, los minerales y las vitaminas; cuando la vesícula y el hígado han pasado por el proceso de drenaje/limpieza y han recibido sus suplementos naturales, llegamos a tener una oportunidad ideal para marcar los cambios dietéticos y permitir a las mucosas de todo el sistema digestivo «descansar» de los alimentos y moléculas químicas y/o orgánicas pesadas y agresivas, regenerarse y recuperar al máximo sus funciones normales.


  Imagínate que todas tus tuberías digestivas se han quedado limpias, lustrosas, has hecho un esfuerzo importante para realizar tu depuración y te encuentras a la espera de cobrar los beneficios para tu salud y bienestar. Como es lógico, lo primero que va a «tocar» nuevamente a tus mucosas son los alimentos, porque hay que comer y lo hacemos con una regularidad absoluta. Entre todo lo consumido y lo bebido a lo largo del día puedes contar con unos 3 kilos (o más) de los diversos alimentos y 1-2 litros de los líquidos. Todo este caudal tiene que ser procesado, absorbido
y muchos de sus elementos serán eliminados, todo esto se puede producir gracias al trabajo de tus mucosas digestivas que se encuentran nuevamente regeneradas y revitalizadas por la ITV y DD. 


  La DD propone un suministro de proteínas selectas, grasas esenciales, fibras variadas, suplementos naturales, con una limitación importante de los hidratos de carbono y los productos procesados y refinados. 


  «¡Soy panero, doctora!»


  Lo más difícil de la dieta detox es quitar los productos derivados del trigo y con eso me refiero a todos aquellos que pueden contener harinas de trigo y no importa si es blanca, integral o ecológica. Como te imaginas es todo lo que denominamos pan, pasta, cereales y muesli de trigo, productos de pastelería, bollería, repostería, alimentos rebozados y empanados, etc. Si empiezas a fijarte en las etiquetas de los productos, descubrirás que la harina del trigo se encuentra en muchos alimentos. 


  Reconozco que casi todos mis pacientes consideran la dieta detox como un castigo; cuando se lo comento, primero piensan que es una broma, ni siquiera lo aceptan en serio, pues, como es bien sabido, los españoles son muy paneros. «¡¿Cómo puede ser, doctora?! ¿Y qué como entonces? ¿Qué me queda por comer, sobre todo si lo hago fuera de casa?», me preguntan con cara de niños ofendidos, como si les estuviera quitando su comida preferida (y, de hecho, así es en la mayoría de los casos) y les condenase al hambre y al sufrimiento después de pasar por unas purgas poco agradables. Luchan conmigo hasta la muerte por cada tapita, cada montadito, las tostadas del desayuno, las galletas de la merienda. «¡Viajo constantemente y en los hoteles no puedo elegir!»; «¡Tengo comidas de trabajo con clientes!»; «¡Salgo y ceno fuera casi todas las noches!»; «¡Hago mucho deporte, ¿cómo sobrevivo sin pastas y cereales!»; «¡Soy panero, disfruto el pan, me lo pide el cuerpo, no puedo!»; «¿Y con qué voy a mojar la salsa, doctora? ¡Soy de cuchara!». Estos son algunos de los argumentos con que me contraatacan los pobres pacientes para defenderse. 


  Una paciente de Tarragona me dijo que yo era «una militar con sangre alemana y no tenía ni la compresión ni la flexibilidad para entender su pasión por el pan». Sin embargo, la señora cumplió la dieta al pie de la letra y volvió al cabo de un mes con sus tres hijas para que las «arreglase». 


  Otra eminencia del Tribunal Supremo de este país me confesó que como ella es una autoridad no le sirven ni alcanzan para despertar su conciencia las órdenes de los demás. Pero llegó a calificarme como «un médico militar y durísimo que nunca afloja ni deja respirar con libertad» (vaya etiquetas que me ponen, a veces a mí también me cuesta tragarlas). Dicha eminencia, en realidad, necesitaba sentir el poder de otro, delegar su salud, aprender a confiar y a cumplir con las órdenes de los demás. Y ha hecho su depuración y la dieta de forma excelente. Ha mejorado mucho el estado de su artritis degenerativa y bajó de peso, pero, por supuesto, seguía culpándome y reclamándome, ya medio en broma, por sus privaciones, especialmente, el placer de comer pan. Su lenguaje era como un ataque de la artillería pesada, pero las dos sobrevivimos y quedamos casi como amigas. 


  Y los hombres sufren aún más la limitación del trigo, ¡¡¡del pan!!! «¡La cervecita con un pinchito! Solo una doctora extranjera es capaz de quitármelo. ¡Es que no me entiende!».


  Os aviso de que casi todo lo que prescribo o lo que propongo como mis métodos antes lo pruebo yo misma y observo sus resultados en mis pobres familiares que han de ser los conejillos de Indias para experimentar mis creaciones holísticas. He vivido un año y medio sin probar el trigo, sé que es complicado durante las primeras dos semanas pero después ya te acostumbras. Y sé que el cuerpo y el sistema digestivo e inmunitario te lo agradecen mucho; te encuentras bien física y emocionalmente, porque además te estás demostrando que puedes controlar tus vicios y eres capaz de «salir» de la rutina, de lo fácil. 


  En España, en cualquier bar o restaurante, lo primero que te sirven antes de traer los platos es la cesta del pan y las bebidas, no lo he visto en ningún otro país de una forma tan extendida.


  En el entretenido libro de José Manuel Vilabella al que ya me he referido, hay un capítulo muy gracioso titulado «Soy panero». El autor nos cuenta que antes «el pan era el sinónimo de todas las revoluciones, de todas las luchas, de todos los sacrificios: el pan de mis hijos, ganarse el pan, se quedó sin pan, el pan de los pobres, ¡viva el pan!». La memoria es siempre falsa, pero «el olor del pan es lo único que perdura, el último resto del naufragio de la infancia»; el pan es «patria y cobijo, es regazo y nostalgia, es mujer, enseñanza y acogida». Según Vilabella, tan entusiasta de la gastronomía tradicional, todos aquellos que quitan el pan de la mesa «no han tenido la alegría de descabezar la barra de cuarto que, sin que se sepan los motivos, es algo que saca de quicio a las honestas madres de familia». Y realiza otras hermosas reflexiones como: «Hay una gama de sentimientos, una infraestructura de las emociones, que es cosa de niños y de viejos, de abuelos y de nietos. Hay un misterio en el olor del pan, en el gesto, en las miradas, en las hogazas compartidas y en los te quiero, que solo pueden explicarse desde las ternuras gastronómicas, sentado en paz y compañía de un nieto en el banco de un jardín cualquiera». O bien: «El viejo que no tiene un nieto con quien compartir un bocadillo no sabe ser feliz».


  La historia del pan es muy profunda y los vínculos emocionales relacionados con él son muy fuertes, lo reconozco, y me fascina la riqueza del idioma con que se habla sobre las tradiciones del pan. No es mi intención quitarlo de vuestras vidas para siempre, sino recuperar la cultura de los panes hechos de granos nacionales, tradicionales y más antiguos y auténticos como los de espelta, centeno, kamut. Al cabo de un mes seguramente volverás a comer tu pan y quizás lo saborearás mejor, lo comerás de forma más lenta y en menores cantidades. 


  Estoy de acuerdo con el autor de Delirios gastronómicos en que hoy hay muchas clases de pan y se navega por el mar de los panes, ahora tan ricamente porque muchos de ellos son buenos y sanos y tenemos opción de elegir nuestro pan a la medida de cada uno. ¿Y por qué os pido limitar el trigo?


  ¿Qué pasa con el pan tradicional?


  El trigo y otros cereales del genero Triticum contienen las gliadinas y gluteninas, son glicoproteínas (moléculas complejas, compuestas de las proteínas y los glúcidos) conocidas por su rol en la formación del gluten. El gluten es responsable de la elasticidad de la masa de harina, lo que permite que el pan obtenga volumen, así como la consistencia esponjosa de las masas horneadas. El trigo moderno presenta el 80 por ciento de su estructura como gluten. Obviamente, cuanto más gluten tenga, más sabroso y apetecible será el pan. Pero el gluten también está asociado a una patología importante como es la enfermedad celiaca.


  ¿Sabías que el primer y auténtico grano era el einkorn, un ancestro salvaje y el precursor de las cien mil variedades del trigo moderno? Los granos encontrados en las tumbas arqueológicas cerca del mar de Galilea revelan que el consumo del pan de einkorn ya existía hace aproximadamente diez mil años. Esto representa un largo recorrido de la historia del trigo durante el cual este valioso grano sufrió miles de mestizajes y modificaciones. Hoy en día, el einkorn es un grano casi olvidado y no es fácil encontrar el pan hecho de einkorn, se utiliza más bien para alimentar a los animales. Lo interesante del einkorn es que su molécula de gliadina no es tan tóxica y agresiva y los celiacos pueden comer y toleran bien el pan elaborado a partir de este grano. El gluten de einkorn es diferente al de su pariente moderno, que ha sido modificado varias veces en su estructura.


  Si comparamos la planta crecida de los dos granos, uno salvaje y auténtico y el otro híbrido tratado genéticamente, el einkorn crece y sobrevive en las tierras secas y difíciles, tiene un tallo muy largo y la espiga pequeña con pocos granos. En cuanto al trigo moderno tiene un tallo corto y fuerte, y su gran cabeza está llena de un grano gordo. Evidentemente, este último es más rentable y proporciona unas cosechas importantes. Por otro lado, el eikorn es pobre en gluten y se obtiene un pan denso y pesado en comparación con la baguette blanca y esponjosa del pan de hoy en día.


  ¿Por qué el pan hecho con trigo moderno se digiere de manera diferente?


  Se ha realizado un estudio clínico en el que se han medido los niveles de azúcar de la sangre después del consumo del pan de einkorn y del consumo del pan blanco y también se han medido los parámetros de bienestar. Al consumir el pan negro, denso y algo pegajoso, hecho del grano ancestral, el aumento de glucosa ha sido muy moderado (la variación era 84 ➛ 110mg/dl) y las personas registraron menos sensación de adormecimiento después de comer, la sensación de estar saciado les duraba más, se sentían con más energía y ninguno presentó molestias digestivas. En cuanto a aquellos que habían consumido el pan blanco de la barra de siempre, la elevación del azúcar en la sangre llegaba a alcanzar picos de hasta 167 mg/dl. Las personas notaban con mayor frecuencia la sensación de hinchazón, algunos acidez y casi todos un menor rendimiento intelectual y físico y una peor calidad del descanso nocturno.


  La preocupación y la pregunta actual de los científicos es: ¿por qué el mestizaje y modificación del trigo ha cambiado la percepción por parte del organismo de las moléculas del «nuevo» trigo y ha perdido la capacidad de digerirlo bien? ¿Y si el trigo del siglo XXI acaba por ser el mayor culpable de nuestra epidemia de obesidad y de diabetes? ¿Por qué el pan hecho con el trigo moderno actúa de forma diferente? El gluten del grano antiguo consta de 14 cromosomas, en cuanto al gluten actual puede tener desde 28 hasta 42 cromosomas adicionales; esto provoca que la estructura de la molécula sea mucho más alterada y diferente de lo que «sabe» nuestro sistema inmune y afecte con mayor intensidad a las mucosas digestivas provocando intolerancias.


  Normalmente los procesos de mestizaje y de modificación de algún alimento vegetal son lentos, selectivos y muy controlados por las autoridades de la salud. Sin embargo, en los casos del trigo y del maíz ha sido diferente: a mediados del siglo XX, el Centro Internacional del Desarrollo e Investigación del Maíz y del Trigo (en inglés, International Maize and Wheat Improvement Center, IMWIC), en colaboración con otros centros, ha declarado la lucha contra el hambre mundial, por lo cual durante un par de décadas ha creado miles de nuevas variedades de trigo, genéticamente mezclado y forzado para exprimir al máximo las cosechas con mínimos gastos. Por ejemplo, durante esta colaboración internacional, solo en China (que ahora ya representa el primer exportador de trigo en el mundo), el desarrollo del «nuevo» trigo ha aumentado los rendimientos de 8 a 65 áridos (medida de volumen equivalente a 25 kilos por árido) por acre. Este resultado se atribuye al abuso de los fertilizantes ricos en nitrógeno y a la creación genética de la planta, que es más corta (la llaman enana) con la espiga enorme, llena de granos y con un tallo muy corto que aguanta el peso de sus propios «frutos». 


  Como el propósito de este experimento mundial ha sido combatir el hambre, los resultados no han pasado por un control riguroso ni estudios científicos a largo plazo. No existen estudios sobre la seguridad del consumo de nuevas cepas genéticas ni en animales ni en los humanos. Han aparecido nuevas especies que nunca antes habían existido y por lo tanto no tenemos información sobre sus efectos. Tampoco tienen un valor nutritivo especial, el pan nos llena y acompaña en las comidas, pero no es un aporte nutricional tan complejo como lo fue siglos atrás. 


  Según los datos del Centro de Hechos y Tendencia Mundiales Relacionados con el Trigo (World Wheat Facts and Trends) actualmente el 99 por ciento de todo el trigo consumido mundialmente procede de esta variedad «enana». Es una creación, un híbrido nuevo que nosotros no conocemos y no es reconocido adecuadamente por nuestras células del sistema inmune y del sistema digestivo. Ya se han registrado catorce nuevas proteínas dentro del gluten; la molécula es grande y actúa de un modo más agresivo en nuestro medio ambiente digestivo.


  Sobre cuadros compatibles con la enfermedad celiaca


  En la medicina de la última década observamos un crecimiento importante de nuevos diagnósticos de la enfermedad celiaca y no solo en los niños sino también en los adultos. Las estadísticas estiman que el número de celiacos en España puede estar en torno a los cuatrocientos cincuenta mil. A pesar de todo, han sido diagnosticados aproximadamente solo el 10 por ciento. Un paciente puede no entrar en los criterios diagnósticos fijos de la enfermedad celiaca y, sin embargo, presentar síntomas típicos de un celiaco como un colon irritable, hinchazón, meteorismo, acidez, gastritis crónica, etc. Uno puede ser intolerante al trigo y mantener la alerta de su sistema inmune sin desarrollar enfermedad alguna durante años y con eso tener una peor calidad de vida. 


  En un estudio realizado con dos mil pacientes que seguían una dieta libre de trigo (no solamente de gluten sino del trigo entero), llevado a cabo por el cardiólogo William Davis, de Milwaukee, Estados Unidos, se pudo comprobar que síntomas tan diversos como el reflujo gastroesofágico, el insomnio, la piel atópica, alergias, dolores articulares, obesidad, diabetes, enfermedad de Crohn, síndrome de colon irritable y muchos otros, remitían y resultaba mucho más fácil controlar el metabolismo y la salud de estas personas.


  Coincido totalmente con esta experiencia, pues es lo que me sucede con mis pacientes. Desde 2007 estoy aplicando dietas cortas y libres de trigo a cientos de mis pacientes con patologías muy variadas, y siempre observo en ellos la mejoría del estado inmunológico, digestivo y metabólico. No pretendo venderos la idea de que hay que tirar todo el pan de casa y desarrollar una fobia con el trigo o culparlo de todos vuestros malestares. Os pido reducir el consumo del pan hecho de trigo y crear unos espacios libres de trigo al menos uno o dos meses por año, optando por una alimentación creativa y despertando vuestra curiosidad para probar panes de espelta, centeno, kamut, einkorn, trigo sarraceno, avena, arroz, etc. Con eso seguramente gozaremos de salud y además apoyaremos a la agricultura ecológica nacional y personalizada.


  Dieta detox en la práctica


  Volvamos a la dieta detox. Se recomienda seguirla durante todo proceso depurativo y continuar cuatro semanas más al acabar con tu ITV.


  


  


  


  


  


  ALIMENTOS PERMITIDOS


  Carnes magras (sin grasa): ternera, pollo, pavo, conejo.


  Pescados, mariscos y huevos.


  Embutidos (sin grasa, sin trigo y sin lactosa): jamón serrano, jamón york, pavo, pechuga de pollo, cecina, lomo.


  Todas las verduras hasta 500 gramos al día.


  Fruta fresca, zumos naturales sin azúcar.


  Legumbres (todas).


  Patata (no frita).


  Arroz, avena, maíz y otros cereales alternativos al trigo.


  Aceite de oliva y otros aceites vegetales.


  Queso fresco de cabra y de oveja, yogur, cuajada, kéfir de cabra y de oveja.


  Frutos secos y chocolate negro.


  Leche de origen vegetal: soja, avellanas, avena, arroz, almendra, etc.


  Esto es un modelo de la dieta que proponemos a los pacientes. Sin embargo, si uno tiene problemas de piel atópica (soriasis, eccemas, dermatitis extensa), enfermedades autoinmunes ya diagnosticadas, problemas digestivos graves... además pido eliminar de la dieta los huevos, maíz, soja y los tomates, aparte de solicitar un estudio de intolerancias alimentarias. 


  Es importante seguir con la dieta por lo menos durante un mes para notar algún cambio o diferencia. A veces tengo pacientes que me escriben y/o llaman en tres o cinco días comentándome que no notan el cambio a pesar de los «sacrificios alimentarios». Os pido confianza y paciencia.


  Os recuerdo que durante el mes de la dieta detox hay que seguir tomando los probióticos (los suplementos de las bacterias buenas para tu microflora intestinal), fibra hidrosoluble con los mucílagos, plantas medicinales que estimulan la eliminación de bilis y nutren el hígado. En caso de las posibles carencias nutritivas, suelo añadir suplementos minerales de calcio, potasio, magnesio, selenio y zinc, más vitaminas de grupo B y Omega 3. Como ya os he comentado, hay que adaptar la dieta a la medida de tu estado de salud actual. 


  ¿Y la cerveza?


  Y por último no puedo dejar de comentar la limitación de la cerveza, pues, al escuchar esta condena en mi consulta, muchos se vuelven rebeldes protestando y defendiendo sus cañas como locos: «¡Y la cervecita, doctora! Después del trabajo, con este calor, fresquita y ligera, ¿cómo que no puedo? ¿Qué pasa con la cerveza?». La cerveza es una bebida muy nutritiva y rica, sin duda alguna, y yo, después de vivir quince años en Praga, ¿cómo no os voy a entender? Pero a veces hay que sacrificar los placeres por una temporada y ponernos serios, ¿vale?


  La cerveza consta de malta, lúpulo, trigo o cebada (hay muchas recetas), también contiene las levaduras de cerveza y alcohol. Tiene un índice glucémico (se llama de este modo a la capacidad de los alimentos de elevar el azúcar de la sangre y provocar una posterior producción excesiva de insulina) muy alto —110—, más potente que el azúcar blanco. Por eso, ingerida con frecuencia y sobre todo como aperitivo, con el estómago vacío, perjudica el metabolismo y nos engorda. Las levaduras de la cerveza provocan una fermentación y la producción excesiva de gas en el intestino grueso y eso es especialmente molesto después de una completa depuración digestiva. Todos sabemos que la cerveza nos hincha y nos llena, y no constituye un gran pecado por mi parte pediros eliminarla de la dieta durante un mes. 


  Después podréis volver a disfrutarla, os lo prometo.


  


  Capítulo XII. Dieta depurativa


  Dieta depurativa de siete días 


  La dieta depurativa se aplica después de la ITV o de la desintoxicación digestiva, en los programas de control de peso y control de los niveles de colesterol, para los tratamientos de la piel atópica (soriasis, eccemas, dermatitis atópica), las alergias múltiples, para los tratamientos de las artrosis y las enfermedades autoinmunes, o en las enfermedades que se encuentran en periodos de recuperación de farmacoterapia importante.


  Esta dieta debe estar supervisada por un profesional, en particular en los casos de diabetes insulinodependiente (que precisa la administración de inyecciones de insulina).


  Pautas para siete días:


  • No fumar ni tomar alcohol.


  • No superar la ingesta de dos tazas de café al día, si realmente te hace falta el café durante esa semana.


  • Se recomienda beber tres tazas de té verde durante el día.


  • Para evitar el hambre y estabilizar tu metabolismo, te ruego que mantengas la ingesta de cinco comidas diarias durante esa semana.


  • Prepara todos los ingredientes y organízate con calma para que la dieta no te estrese ni agote, sino para que te ayude a centrar tu atención en ti mismo y en tu proceso depurativo.


  • Si quieres ingerir aún menos alimentos de los que te estoy indicando en las opciones, debes respetar igualmente las cinco tomas de zumos y caldos sin falta.


  • En total hay que beber 2,5 litros de líquidos (agua mineral, zumos, caldos, infusiones).


  • Se puede utilizar el edulcorante de una planta que se llama estevia.


  • Se pueden elegir las comidas dentro de las opciones ofrecidas o crear tus propias mezclas.


  • Si no tienes a tu alcance uno de los alimentos ofrecidos de forma triturada, asegúrate entonces de que lo masticas muy bien y comes lento, concentrado en el proceso.


  • Cada noche, antes de dormir, beber una cucharada de postre de carbonato de magnesio diluido en un vaso de agua.


  • Cada mañana en ayunas hay que beber:


  
    - Zumo de diente de león, alcachofa y abedul concentrados, un dosificador (20 mililitros) de cada uno diluido en 250 mililitros de agua templada.
  


  
    - Probiótico en un suplemento que contenga, por lo menos, diez mil millones de cepas de bacterias beneficiosas para la salud digestiva.
  


  Desayuno


  (Cuatro opciones para elegir y alternar durante la semana)


  
    N.º 1 (tres días)
  


  
    Batido de fruta/verdura* (300 mililitros) + una cucharadita de café de las semillas del sésamo crudo + una de las semillas de lino + una cucharada sopera del salvado de avena.
  


  
    Café natural, té negro, verde, blanco, rojo.
  


  
    *Plátano + melocotón + naranja + zanahoria.
  


  
    Manzana + apio + pera + limón + melón.
  


  
    Frutos del bosque + fresas + remolacha + sandía.
  


  
    Mango + albaricoque + naranja + zanahoria.
  


  
    Kiwi + espinacas + manzana + melón.
  


  • • •


  
    N.º 2 (dos días)
  


  
    Puré* de frutas o de verduras (200 gramos) + dos cucharadas de copos de avena + una cucharada de semillas de lino molido.
  


  
    Café natural, té negro, verde, blanco, rojo.
  


  
    *Puré de tomate fresco triturado con un toque de albahaca, tomillo + una cucharada de postre de aceite de oliva.
  


  
    Puré de manzana cruda triturada con un plátano.
  


  
    Puré de medio aguacate + brécol (cocido antes al vapor durante


    tres minutos) con toques de comino y anís verde.
  


  
    Puré de manzana asada (dos) con cinco ciruelas pasas y cinco orejones previamente hervidos cinco minutos + toques de las semillas de hinojo.
  


  
    Puré de kiwi con pera y apio + toque de limón.
  


  • • •


  
    N.º 3 (un día)
  


  
    Copos de avena suaves (media taza en seco) hervidos durante cinco minutos en 250 mililitros de agua junto con cinco nueces, unas pasas y tres dátiles + una cucharadita de postre de aceite de oliva + una cucharada sopera de semillas de lino.
  


  
    Zumo de fruta.
  


  
    Café natural, té negro, verde, blanco, rojo.
  


  • • •


  
    N.º 4 (un día)
  


  
    Infusión de manzanilla + tomillo + romero + un dado de la raíz de jengibre fresco.
  


  
    Dos cucharadas soperas de semillas de calabaza molidas y bien mezcladas con miel (dos cucharadas soperas). Yogur o cuajada.
  


  
    Media mañana y merienda
  


  
    N.º 1. Zumo de naranja o de pomelo (300 mililitros) + cinco higos triturados.
  


  
    N.º 2. Un tazón de cacao puro de Venezuela (una cucharada sopera de polvo diluida en agua caliente) + una cucharadita de postre de miel; dos dátiles.
  


  
    N.º 3. Zumo de uva negra (mosto, 200 mililitros). Se puede diluir en agua con una dosis (10 mililitros) de jarabe de arándano rojo + un yogur natural con salvado de avena.
  


  
    N.º 4. Zumo de zanahoria + una cucharadita de sésamo crudo + manzana asada.
  


  
    N.º 5. 250 gramos de kéfir + cuatro albaricoques triturados u orejones.
  


  
    N.º 6. Infusión de frutos del bosque con dados de la raíz de jengibre fresco + una cucharadita de postre de paté de cacahuetes.
  


  
    N.º 7. Compota de fruta triturada + una cucharada sopera de salvado de trigo integral ecológico mezclado con yogur o miel. Café natural.
  


  Comida y cena


  
    Nº 1. Caldo* fuerte de verduras (300 mililitros).
  


  
    * El caldo se prepara a base de verdura hervida en un poco de agua: se pueden combinar calabacín, apio, acelgas, patata, cebolla, berenjena sin piel, raíz de hinojo, nabo, coliflor + media cucharadita de café de cominos, anís verde, cilantro, cardamomo + una cucharada sopera de aceite de oliva; pimienta, sal al gusto. Una vez hervida la verdura, se puede filtrar el caldo y triturar las verduras para elaborar un puré aparte. Si mezclamos puré de verdura con la mitad del caldo obtenido tendríamos crema de verduras. Se puede condimentar adicionalmente con aceite de oliva.
  


  
    +
  


  
    Un yogur natural, o una cuajada o kéfir (se puede añadir miel).
  


  
    + 
  


  
    Infusión.
  


  
    Nº 2. Batido de pepinos frescos sin piel con dos yogures griegos naturales (o de cabra, o kéfir) + 20 gramos de eneldo fresco, cebollino y cilantro + una cucharada de aceite de oliva.
  


  
    Nº 3. Crema de verduras casera (250 gramos), con semillas de calabaza y de girasol.
  


  
    Nº 4. Puré de calabaza amarilla, asada previamente, con semillas de calabaza y sésamo.
  


  
    Nº 5. Crema de zanahorias con calabaza amarilla, jengibre y cardamomo.
  


  
    Nº 6. Sopa de miso con algas variadas y semillas de sésamo + cilantro.
  


  
    Nº 7. Puré de patata con calabacín y apio + toque de tomillo y de romero fresco.
  


  Aclaraciones sobre la fibra dietética


  A pesar de que el concepto de la fibra dietética y sus posibles beneficios sobre el cuerpo humano surgieron hace relativamente poco tiempo —en la década de los setenta—, en la actualidad, la presencia de las fibras se encuentra firmemente instalada en todas las dietas, recomendaciones médicas y nutricionales. Y la mayoría de la gente también sabe que la fibra es algo bueno para la salud, algo en lo que insisten todos los médicos, y que la fibra se encuentra en las verduras, frutas, cereales y legumbres. Hasta aquí todo está claro. 


  Y no se trata precisamente del hecho de que comer la dichosa fibra nos cambie notablemente la vida o nos quite directamente los malestares, el colesterol o unos kilos; es algo que representa un buen estilo de vida y una dieta sana, pues: «No sé exactamente para qué sirve, pero es mejor que la fibra se instale en mi vida para siempre».


  Sin embargo y por falta de la información adecuada, algunas personas piensan que comen variado y suficiente, y en realidad carecen en su dieta de suficiente fibra dietética; otros abusan de ella y terminan irritando al intestino y alterando a la microflora intestinal.


  A menudo acuden a mi consulta pacientes frustrados y desorientados. Algunos porque no toleran ni las verduras, ni las frutas, porque les «hinchan» y por tener terror a los legumbres por su efecto flatulento; otros porque no pueden comer cereales al presentar una gran sensibilidad y sentirse fatal con los suplementos naturales que contienen fibras, porque sus barrigas explotan por la alta producción de gases, etc. No encuentran ni la paz ni beneficio alguno con la fibra que consumen.


  Por todo esto me parece importante aclarar algunos datos básicos relacionados con las calidades y el modo de acción de los distintos tipos de fibras. Existen muchas clases, grupos y subgrupos de fibras, según sus moléculas características y sus actividades. Para no complicar mucho el tema, os presentaré todo de forma muy simplificada, solo en dos divisiones principales: fibras solubles y fibras insolubles.


  En primer lugar, vamos a definir la fibra dietética: no es verdura, ni fruta, ni cereal en sí misma, sino que nos referimos solamente a las paredes de las células vegetales de estos alimentos. Se trata del embalaje, de las membranas que son resistentes a la digestión. La fibra dietética ni siquiera constituye un nutriente, es la porción restante y neutra de los alimentos, que produce múltiples beneficios a nuestro cuerpo mientras lo atraviesa. 


  La mayoría de las fibras del mundo vegetal están constituidas por moléculas grandes que se llaman polisacáridos, pero no todos ellos se convierten en una fibra dietética cuando ingresan en nuestro cuerpo. Los polisacáridos que necesitas para tu intestino deben ser no amiláceos (no almidonados), es decir, resistentes. Los constituyentes de estos polisacáridos «buenos» más conocidos son la celulosa, la hemicelulosa, las pectinas, las gomas, los mucílagos. No los menciono para marearte ni para darte una clase de bioquímica, sino para orientarte con los nombres para que así puedas elegir correctamente tus suplementos dietéticos.


  Nuestros jugos digestivos son capaces de fraccionar y digerir casi todo aquello que es comestible menos la parte externa, fina y densa, que cubre como una película las células de dicha verdura, fruta, cereal y legumbre. Estas paredes celulares muy resistentes sobreviven a los ataques de nuestras enzimas y finalmente la fibra pasa al colon, donde se enfrenta a los billones de bacterias hambrientas que nos habitan. Y en ese momento, la fuerza y la calidad de las fibras se dividen; aquellas tropas procedentes de los granos y de los cereales integrales, frutos secos, salvado, o, por ejemplo, del arroz integral o del garbanzo mantienen su resistencia y logran avanzar en su camino hacia la salida. Este tipo de fibras que entran y salen del cuerpo casi sin sufrir cambios estructurales se denominan fibras insolubles.


  Los otros batallones de fibra procedentes de las verduras, ensaladas, frutas, la parte interna del núcleo de los granos/cereales integrales, frutos secos y de las legumbres son más vulnerables a los microorganismos del intestino grueso. Estos últimos logran vencerlos, provocan su fermentación y se los comen, con mucho placer y beneficio para todos. A este tipo de fibras las llamamos fibras solubles. 


  Entonces tenemos dos acciones totalmente distintas según el tipo de la fibra: la insoluble no cambia su forma, ni su volumen; pasa por el tubo digestivo, manteniendo su postura neutral y resistente. En su camino arrastra de las paredes intestinales todo lo que puede como si de un cepillo o una escoba se tratara; y termina formando la parte más densa y fibrosa de las heces, saliendo conjuntamente con ellas de forma impecable. La fibra insoluble no causa la producción de gases porque casi no nutre a las bacterias y para su pasaje por el tubo digestivo requiere agua y la compañía de otras fibras más gelatinosas y suaves. Pero en algunos estados puntuales patológicos, las fibras insolubles pueden aumentar la irritación y la sensibilidad de la mucosa intestinal. Por eso debe ser introducida en la dieta poco a poco, como hacemos con los niños pequeños.


  Si comemos solo fibra insoluble y bebemos poca agua, podemos provocarnos un estreñimiento importante, llegar a acumular tapones y bolitas de esta celulosa vegetal y terminar provocando una irritación de las paredes digestivas. Por lo tanto, comer preferentemente cereales y granos integrales, productos con salvado, cebada, harinas integrales, semillas o frutos secos no siempre es beneficioso, todo depende de la cantidad y es imprescindible combinarlo con otro tipo de fibras y alimentos variados, sumado a un consumo diario suficiente de líquidos.


  La fibra insoluble es un limpiador y un protector de las paredes intestinales porque puede arrastrar las toxinas adheridas. Su otra función importante es servir de amortiguador (como una almohadilla) y reducir el contacto directo entre nuestras mucosas y las sustancias cancerígenas (que pueden provocar el desarrollo de un cáncer) de las heces. 


  El otro grupo está formado por las fibras solubles de las frutas, las verduras, las legumbres, ensaladas, la parte suave de algunos cereales como la avena, o los suplementos tipo plantago ovata (o psyllium) o zaragatona. Estas sustancias, al llegar a nuestro sistema digestivo de forma inmediata, absorben agua y aumentan notablemente su volumen formando una estructura viscosa y gelatinosa. Nos sacian, ralentizan algo todos los procesos de la digestión y de la absorción, y siguen avanzando lentamente hacia el colon, su destino final. 


  Si la otra fibra era como un cepillo duro que arrastra, esta es como una esponja suave que rellena el tubo digestivo, lo lubrica y lo aclara con su textura de gel. Tampoco la digerimos, pero la fibra soluble ya al momento de llegar a nuestro cuerpo influye mucho en nuestra nutrición. En el instante en que se fusiona con el agua adquiere una estructura molecular compleja, esponjosa y parecida a una tela de araña donde se quedan atrapadas las moléculas de grasa, del colesterol, de sales de bilis, las toxinas, los metales pesados, los restos de las sustancias químicas. Y en el momento en que se han quedado atrapadas no pueden ser absorbidas, solamente pueden ser eliminadas con las heces. Entonces la fibra soluble modera nuestro proceso de absorción de aquellas sustancias no deseadas y nos ayuda con el control del peso. 


  Al igual que en los estados de salud en los que presentamos el colesterol o la glucosa o el ácido úrico elevados, o una sobrecarga tóxica crónica, todas estas estructuras también quedan atrapadas por la red de la fibra soluble que al final disminuye su absorción y reciclaje por el cuerpo.


  A pesar de todo, tenemos que cuidarnos para que esta misma fibra soluble no capte demasiado de los minerales esenciales y las sustancias terapéuticas. Es decir, hay que ingerirla con moderación y con cierta distancia de las tomas de los suplementos y de los fármacos (esperar por lo menos una hora). 


  Esta «gelatina» fibrosa y esponjosa, una vez que llega al colon rellena el tubo intestinal y estira sus paredes con lo cual estimula su peristalsis (se refiere a los movimientos musculares regularizados). Esto ayuda a combatir el estreñimiento, a mejorar el tránsito intestinal y a entrenar los músculos, y, curiosamente, la misma fibra hidrosoluble está indicada para los casos de diarreas explosivas porque calma la irritación, le da consistencia y volumen a las heces y «organiza» los movimientos caóticos musculares que caracterizan a un colon irritable. 


  Y, muy importante, la fibra soluble sirve como alimento para las bacterias. Los bichos se la comen con mucho ruido y fermentación y sí que producen una cantidad de gases. La reacción de fermentación de las fibras por las bacterias cambia el pH del contenido intestinal (lo alcaliniza), sube la temperatura interna hasta 0,7º C y produce sustancias finales que se llaman ácidos grasos de cadena corta. Perdón por la comparación pero son como los «excrementos» de las bacterias, lo que queda después de sus comidas. Y uno nunca sabe qué es lo realmente bueno, porque estos restos de la fermentación bacteriana, estos ácidos grasos de cadena corta, serán absorbidos con una gran avidez por nuestra mucosa intestinal y terminarán en el flujo sanguíneo. ¡Y cómo nos beneficiamos de ellos! Nos bajan los niveles de la glucosa, del colesterol y nos protegen del cáncer. ¡Qué vuelta de la vida y qué reciclaje tan inteligente! Por eso decimos que las bacterias de la microflora intestinal son buenas y tenemos que vivir en una simbiosis con ellas, pues nos sirven para mucho y bien.


  Cuantos más alimentos comemos con contenido de fibras solubles, más gases nos producen los microbios internos y más se multiplican aumentando la cantidad y volumen de las heces. Naturalmente, los gases saben a la perfección por dónde salir si se lo permitimos; si el tránsito intestinal es lento, la cantidad de gases en nuestra tripa se acumula y más aún cuando la vida es sedentaria. Quizás no produces tantos gases, pero quedan atrapados en tu tripa porque no los expulsas. De nuevo, para no sufrir hinchazón y aprovechar las fibras solubles, hay que controlar la cantidad, calidad y la hora en que la comes, y respetar tu propia sensibilidad hacia ella. 


  Sin exagerar, este proceso de asimilación de las fibras hidrosolubles por nuestras bacterias tiene un gran valor para la salud digestiva, las defensas inmunes, la prevención del cáncer y el equilibrio ecológico. Existen estudios que demuestran que la incidencia de cáncer del intestino grueso es más alta cuando el peso de los excrementos está por debajo de los 150 gramos por día y cuando aquellos carecen de fibras dietéticas. 


  Entonces, la clave está en encontrar las cantidades justas de ambos tipos de fibras que respondan a tus necesidades y no te hinchen, ni te estriñan, ni tampoco te irriten ni te provoquen heces muy blandas. Suena como Misión imposible… para los impacientes.


  Hay que combinar el efecto del «cepillo» y el de la «esponja», combinando dos grupos principales de fibra dietética y así poder promover el crecimiento de las bacterias «cultas», que comen tu fibra sin producir demasiada fermentación y no se pegan un festín con fuegos artificiales incluidos cada vez que les introduces la fibra soluble.


  La recomendación diaria de ingesta de la fibra dietética (la resistente) para un adulto es de 25 a 30 gramos. Y es importante consumirla a través de alimentos naturales y no solamente en forma de suplementos preparados de fibra concentrada. Cuando es consumida de manera natural, se libera gradualmente de los alimentos mientras aquellos pasan por los procesos digestivos y ejerce así su efecto más suave, continuo y prolongado.


  Y aquí viene la verdad: por cada 100 gramos de verdura que has comido puedes contabilizar solo 2-3 gramos de fibras dietéticas. Los vegetales contienen mucha agua y fibras digeribles, pero aquel tipo de fibras más resistentes se encuentra en concentraciones relativamente bajas. Entonces no te conformes con tu ensalada del mediodía, es muy poco para tu salud. Tampoco las frutas te proporcionan todo lo necesario. Nuestro sistema digestivo asimila casi todas las frutas sin dejar ni trazas, y las paredes celulares restantes no llegan tampoco a más de 2-3 gramos por cada 100 gramos consumidos de fruta fresca. Por eso actualmente los científicos y médicos señalan que las poblaciones de los países industrializados de Occidente sufren una forma de malnutrición crónica.


  Las concentraciones de fibra dietética son mucho mayores en las legumbres maduras y secas (garbanzos, judías, alubias), los cereales integrales y los frutos secos. Existen muchos estudios sobre los efectos dañinos de los alimentos refinados, ricos en harinas blancas, azúcar blanco y grasas. Todos somos testigos de las epidemias de obesidad y de diabetes causadas, en su mayor parte, por el consumo de estos productos. 


  Para no calcular tus gramos de fibra, mejor comer los alimentos en su forma natural integral y auténtica. Como resumió el doctor T. L. Cleave en sus estudios sobre los hidratos de carbono refinados: «Lo que Dios ha unido, que no lo separe el hombre».


  Todos los alimentos naturales y no refinados como los cereales, los frutos secos, las verduras, las frutas, las legumbres presentan todo tipo de fibras y cada uno varía en su combinación. Algunos con más cantidad de fibras solubles y otros de fibras insolubles. Por supuesto, sería ideal que consumieras 1 kilo de verduras y otro de frutas al día, pero no hace falta sufrir y esforzarte si lo combinas con los cereales y las legumbres.


  Los productos/alimentos más destacados por su contenido elevado de fibra dietética son: espelta, centeno, cebada, salvado de trigo y de avena, arroz integral, arroz salvaje y rojo, brécol, coles de Bruselas, coliflor, zanahoria, nabo, judía blanca y pinta, garbanzo, tomate, alcachofas, espinacas, judías verdes, cítricos, manzana con su piel, membrillo, fresas, cebolla, ajo, cardo, acelga, algas, semillas y pipas, frutos secos, guisantes, avena, ciruelas, plátanos verdes, patata cruda (en zumo).


  Pero si tú me dices que no puedes comer todo esto, que te hinchas y te sienta mal, te creo. Tu conducta y tu carácter digestivo no pueden cambiarse bruscamente y menos las de tus bacterias. Se recomienda que el consumo de fibras con estos alimentos se realice de forma gradual y así, con el tiempo, tu intestino se vaya adaptando. Y, repito, la clave está en beber muchos líquidos y tener un tránsito intestinal controlado a diario. Las flatulencias y los gases suelen ceder con la toma continua de fibras y pese a que te sentirás incómodo algunos días, con paciencia y tiempo todo tu sistema va ir a acostumbrándose.


  Vamos a hacer un resumen práctico. Para proponer a tu cuerpo y tu salud una cantidad necesaria de fibra dietética hay que intentar comer:


  • Cereales integrales, legumbres y frutos secos. Opciones diarias (para elegir una de ellas): dos rebanadas de pan integral (auténtico), una porción de 150 gramos de cereal integral preparado (arroz integral, pasta integral, quinoa, mijo, trigo sarraceno, avena), cereales para el desayuno como muesli, copos de avena, una ración de 200 gramos de alguna legumbre, 30 gramos de frutos secos y semillas.


  • Verdura. Consumirla cada día en ambas formas, tanto cruda como preparada térmicamente, dos raciones completas (200 gramos cada ración por lo menos) con la comida y la cena. Durante los tentempiés puedes comer, de vez en cuando, zanahorias crudas, palitos de apio y de pepino, y con el desayuno los tomates triturados. Con eso llegarás a una cantidad necesaria del consumo de verdura al día.


  • Frutas. Ingerirlas en tres tomas por lo menos, con el desayuno, a media mañana y la merienda, cruda o en los zumos, mejor batidos.


  Si no puedes con todo esto por tu estilo de vida, tus gustos o tu estado de salud, haz un plan estratégico de cómo puedes cambiar e introducir estas costumbres poco a poco. Se trata de tu salud. Mientras tanto, es mejor añadir los suplementos de ambas fibras solubles e insolubles. Por la mañana, con el desayuno o a lo largo del día, prueba a tomar una cucharada sopera de salvado de avena o de trigo, o/y una cucharadita de postre de semillas de sésamo, de lino y de calabaza, mejor molidos. Resulta excelente mezclar estos suplementos con un licuado de fruta variada. Y por la noche una cucharada sopera de plantago ovata (psyllium), zaragatona, inulina. Con una importante cantidad de agua. Además, los suplementos de algas como fucus y espirulina te serán beneficiosos.


  Tienes que nivelar tu dosis y observar tu tolerancia. Es importante, mientras te estás acostumbrando a la fibra dietética, acelerar tu tránsito intestinal con suplementos de magnesio, lo que te va a ayudar también a eliminar los gases; e ingerir continuamente unos suplementos probióticos (de las bacterias buenas) para asegurarte que con la ingesta de fibras estás nutriendo a los bichos que lo merecen y no a cualquiera.


  Ser o no ser vegetariano: el dilema entre la ética y la salud


  Si os parece, en este capítulo nos pondremos al día brevemente en el tema relacionado con la industria ganadera y observaremos la influencia del consumo de las carnes y las grasas de origen animal en los procesos depurativos del cuerpo. Es un tema de gran interés al menos por dos razones:


  • El aumento de la popularidad y de la moda de las dietas proteínicas para el control del peso (un consumo casi único y preferente de las proteínas, cinco veces al día, con una limitación drástica de los hidratos de carbono).


  • El aumento de las enfermedades cardiovasculares por las cuales los médicos recomiendan limitar del consumo de las carnes y embutidos.


  Yo veo a bastante gente desorientada. Unos, impulsados por un deseo de adelgazar, sobrepasan la ingesta de las proteínas de origen animal, y lo hacen por su cuenta, sin control ni asesoramiento, y en consecuencia, se saturan con las toxinas y los restos proteicos. Y otros, asustados por su enfermedad principal buscan una manera de reducir su consumo de las carnes y no saben equilibrar su nueva dieta.


  Los alimentos que proceden de los animales nos proporcionan aminoácidos esenciales (las fracciones de las proteínas que necesitamos para construir nuestros tejidos y funcionar adecuadamente), hierro, minerales y las grasas a su justa medida. Son recursos importante de energía y nutrientes para nuestros músculos y nuestros huesos. Es fácil vivir comiendo carnes, huevos, lácteos, pescados, mariscos, lo llevamos en los genes, nos hace sentir bien y hay que reconocer que somos representantes del mundo animal y somos carnívoros. Durante siglos ha sido algo normal y corriente consumir las proteínas animales y ni siquiera la religión lo prohibía. Estaba claro que para trabajar duro y estar sano había que comer bien.


  Desde hace muchos siglos y durante toda la historia del cristianismo (aunque existen muchas similitudes en las tradiciones de otras religiones y filosofías), se estableció como costumbre —y muy buena por cierto— la obligación de respetar periodos prolongados de ayunos y de purificación, como las abstinencias que se imponían antes de la Pascua, por ejemplo, y que siguen existiendo en la actualidad.


  Durante algún tiempo, el cristiano no podía comer carne y debía cuidarse de los excesos y las tentaciones. ¡Qué inteligente desde el punto de vista de la salud! Esto servía como periodo natural de descanso para todo el metabolismo corporal y el sistema digestivo en particular y proponía una depuración integral. Y los creyentes, ante el temor a un castigo divino, lo llevaban a rajatabla.


  Ahora, la mayoría ya no seguimos estas restricciones y tradiciones de la Iglesia y no suprimimos alimentación alguna.


  El tema ético sobre el consumo de las carnes se ha puesto de actualidad en las últimas décadas y está vinculado al crecimiento de la población y al consumo de los alimentos globales en el planeta. La industria ganadera se adapta a la demanda creciente, que está creando problemas éticos muy graves. Como somos muchos y cada uno quiere comer lo de siempre en calidad y en cantidad, la manera más directa de responder y tratar de cubrir esa exigencia es darle un trato poco respetuoso a los animales, abusar con su nutrición, intervenir en su ciclo vital y saturar el medio ambiente.


  Permitidme daros las últimas noticias sobre cómo están las cosas en el mundo con respecto a la industria cárnica, que se parece bastante a un sumidero del planeta.


  La cría de ganado mundial destinada a nuestro consumo bebe el 8 por ciento del agua de nuestro planeta. Los investigadores nos informan de que se necesita cien veces más agua para producir 1 kilo de carne que para producir 1 kilo de proteína procedente de los granos. Los animales están nutridos con una cantidad excesiva de cereales con el propósito de que engorden y crezcan más rápido (estos procesos también se aceleran con la administración de hormonas), lo que a su vez les causa más sed y les obliga a consumir más agua (en comparación con un animal que se cría en libertad en el campo y se alimenta esencialmente de hierba).


  En Estados Unidos el ganado consume siete veces más grano que toda la población de ese país (que se aproxima a trescientos veinte millones). El 80 por ciento de la producción de cereales en Estados Unidos es consumido por el ganado, las aves y la producción pesquera doméstica y la producida en el extranjero.


  Y no mencionaremos el tema de que con una parte de estos cereales se puede evitar que nueve mil niños se mueran de hambre y de desnutrición cada día en el mundo. Obviamente, un asunto que puede parecer tan sencillo de solucionar con una correcta distribución y que ayudaría a salvar tantas vidas no funciona en nuestra civilización.


  Ante la imposibilidad de utilizar nuevos pastos o ampliar territorios para la cría intensiva de ganado, las condiciones en estas «concentraciones ganaderas» en donde tiene que vivir el animal su corta vida son horrorosas. Nosotros elegimos no saberlo y ni siquiera nos lo imaginamos porque nos afecta a las emociones y al apetito. Por otro lado, estos animales están tratados con antibióticos y los residuos producidos por esta cría intensiva son inmensos y contaminan el medio ambiente.


  Otro dato del efecto destructivo son los gases: la alimentación forzada del ganado aumenta la fermentación y la producción de los gases intestinales del animal, que alteran el medio ambiente y el clima en particular. Suena casi ridículo, ¿verdad?, que las ventosidades de la vaca calienten el globo azul, pero así es, la industria ganadera es responsable del 18 por ciento de las emisiones mundiales de gases del efecto invernadero, ¡¡¡es un porcentaje mayor que el que produce
todo el sector del transporte!!! Y eso sin mencionar que el
70 por ciento de los bosques del Amazonas han sido eliminados para establecer nuevas tierras para el ganado. 


  Os aseguro que soy una persona muy escéptica y no suelo exagerar, todos los datos que os transmito son reales y comprobados.


  Y aunque me digas que es una cuestión a nivel global y nada tiene que ver contigo, porque tú no puedes cambiar nada, eso no es verdad. La única forma de aliviar la presión en el tema de la producción cárnica es reducir su consumo por nuestra parte, por tanto es un trabajo que se realiza individualmente.


  Claro que es una pena renunciar a algo tradicional y nutritivo solamente porque de repente somos muchos en el planeta y no tratamos esta cuestión de un modo adecuado o porque alguien maltrata a los animales y otros pasan hambre. Todo parece estar muy lejos de tu casa y de tu vida cotidiana, y me puedes decir que ya tienes bastantes problemas de los que ocuparte, como para encima tener que dejar de comprar filetes y buscar comida ecológica.


  Pero es lo mismo que aguantar y adaptarte a la crisis, a los recortes o a la subida de los impuestos, porque de algún sitio vino esta crisis, pero es mejor pensar que surgió como una pesadilla y ahora es necesario ayudar a los bancos y al país a salir de ella. Tú personalmente no has creado el problema, pero vas a pagar para reparar la situación del país. Algo parecido pasa con el consumo de la carne: tú no has abusado de los chuletones ni has maltratado a los animales, pero para que otros dejen de hacerlo tenemos que participar en las soluciones.


  ¿Recuerdas mis comentarios sobre la industria del trigo, la modificación genética, la intervención en los procesos naturales de su crecimiento que al final ha perjudicado la salud de muchas personas y sigue haciéndolo? Pues con las carnes la situación es parecida. No tiene la misma calidad. Un animal alimentado con cereales, hormonas y antibióticos puede proporcionarnos una carne suave y sabrosa, pero no nutritiva y con un alto contenido de colesterol y fracciones químicas. Por eso los cardiólogos nos recomiendan comer menos carne roja, pues afecta a los vasos sanguíneos y al corazón. Por otro lado, la putrefacción de los restos de esta carne en el intestino grueso, especialmente si este último no funciona con regularidad, llegará a producir unas toxinas muy dañinas y sustancias cancerígenas (que pueden provocar el desarrollo del cáncer).


  Así que, mientras comes tu carne de oferta del supermercado y con eso te comprometes con la ética mundial, ni siquiera te beneficias de ella en su totalidad, pues ya no es tan natural y nutritiva como en los viejos tiempos.


  Desde mi punto de vista, no hace falta tirar la toalla y en un día hacerse vegetariano estricto. Lo que comemos y bebemos y el modo en que lo hacemos influye profundamente en nuestro bienestar físico y mental. Creo que primero hay que procesar las decisiones y equilibrar los cambios alimentarios en todos los sentidos. Sin embargo, sí que es necesario cuidar la salud, el sistema cardiovascular y digestivo sobre todo, y respetar procesos depurativos del cuerpo y mediante este objetivo influir a la situación del consumo de las carnes animales en general. ¿Cómo?


  En primer lugar, como profesional en nutrición te propongo volver a establecer periodos depurativos en tu agenda anual; algo parecido a la tradición de las grandes religiones, es decir, durante dos meses en primavera no comer nada de carnes ni aves, ni huevos, ni embutidos, ni mariscos, quédate solamente con el pescado, los lácteos, los cereales, las legumbres, las verduras y las frutas. 


  Hazlo por ti mismo, por tu pureza y tu salud, por tu familia, tus hijos, tu futuro o por tus creencias…Vale la pena organizar y ritualizar esta sana costumbre. Dos meses al año, que puedes fraccionar o hacer todo seguido. Si durante dos meses no comes carnes, tu hígado, tu sistema cardiovascular y tu ecosistema digestivo te lo van a agradecer mucho.


  Una persona adulta, que come normal, sin excesos, consume como mínimo 500 gramos al día de los productos procedentes de las carnes animales, aunque los hombres suelen comer más y todos, entre los embutidos y barbacoas, nos saltamos fácilmente los límites en ocasiones especiales, algunos fines de semana y durante comidas de fiesta o reuniones sociales.


  Si durante dos meses puedes vivir sin productos procedentes de carnes animales (carnes rojas y blancas de todos los animales, aves incluidas y todos los embutidos), evitarás procesar por tus tuberías como mínimo ¡unos 300 kilos! Eso te proporcionaría mucha reserva de salud y bienestar y, mientras tanto, ayudarías a salvar a los animales. ¡Son tres vacas! ¡O dos vacas y tres corderos! ¡Y un montón de pollos y conejos!


  Si solo con dos meses de depuración vegetariana una persona ahorra y salva tres vacas, entre todos los miembros de la familia o del barrio ya se podría sumar una cantidad importante de ganado que preservamos y no comemos. Con esta sana acción que te purifica, ya le estás echando una mano al mundo. ¿Por qué no nos lo proponemos ya?


  Y durante los diez meses restantes te pido por favor que intentes volver a lo auténtico como han hecho tus padres y tus abuelos y con lo que muy probablemente hayas crecido: ir a la carnicería de tu barrio y comprar carne de un productor privado, un ganadero y trabajador autónomo de alguna zona de España que ha criado sus animales en los campos de manera tradicional y la vende al público. Quédate charlando con el carnicero, pregúntale de dónde proceden sus productos y escucha sus quejas sobre lo difícil que es sobrevivir a los tiempos actuales con un negocio pequeño y hecho a la medida. Te saldrá algo más caro y te llevará algo más de tiempo, pero todos sabemos que el chuletón de León o de Galicia o la hamburguesa de Guadarrama representan un motivo de orgullo para los españoles, y con mucha razón, pues proceden de un ganado criado con calidad y respeto. Con este acto de voluntad y de vuelta a la tradición apoyarás a las pequeñas empresas familiares españolas y volverás a tus raíces.


  Hace unas semanas estuve en un restaurante exquisito en Bilbao donde todo lo que servían procedía de una empresa con un respeto y cuidado medioambiental. En la carta había propuestas como «revuelto de huevos de gallina feliz» o «hamburguesa de vaca contenta». Por supuesto, preguntamos de qué se trataba, y el encargado nos respondió, con mucho orgullo, que el restaurante utiliza como materia prima para su cocina productos obtenidos exclusivamente de las granjas pequeñas y privadas de los alrededores de la zona, y que ellos se encargan de cuidar mucho al animal y en particular su nutrición. De esta forma, la mencionada gallina feliz y la vaca contenta probablemente pasaron sus vidas al aire libre, disfrutando de sabrosos pastos naturales y sin ningún abuso ni intervención artificial en los procesos naturales para su crecimiento. ¡Qué compromiso más inteligente! Ayudar a las granjas privadas locales y promover los auténticos conceptos de la ganadería doméstica. Yo no sentí ningún remordimiento de conciencia al comer estos platos y disfruté muchísimo de ellos. Y si eso supone pagar un precio algo más alto, sabes que eso tiene un destino ético y tampoco comes en restaurantes todos los días.


  No tiene comparación con la carne de un gran supermercado con un precio sospechosamente bajo, donde las ventas son masivas y despersonalizadas, y además con un embalaje plastificado. Y sucede lo mismo en los servicios de comida rápida: cuando una hamburguesa te cuesta un euro y se supone que este precio incluye el coste de la materia prima y todos los gastos, genera mucha desconfianza, entonces ¿qué estamos comiendo dentro de esta hamburguesa…? A menos que compres en el supermercado carne ecológica —por fortuna, ya se ofrece en casi todos los sitios—, aunque hay que buscarla muy bien, porque es probable que esté en algún rinconcito olvidado sin mucha demanda por parte del comprador general, esperando modestamente a los interesados más conscientes.


  Y con respecto a la cantidad consumida de carne quiero comentarte que, si tu tránsito intestinal es regular y no presentas problemas cardiovasculares, se pueden comer carnes variadas tres o cuatro veces por semana, sin superar la porción de 250 gramos al día, siempre acompañándola de mucha verdura. Con la edad y las diversas enfermedades crónicas, con comerla dos veces por semana ya reponemos suficientemente las necesidades de proteínas, hierro y aminoácidos y no cargamos al sistema digestivo con un trabajo difícil.


  


  Capítulo XIII. Tu calendario depurativo digestivo


  Cuando te encuentras en el inicio del proceso depurativo y estás a punto de comenzar con el plan de la limpieza y desintoxicación de tu cuerpo (la llamamos la ITV o la puesta a punto digestiva, PPD), por favor valora bien tu agenda, tu estado de salud y tus objetivos/expectativas. 


  Si ya presentas algunos problemas importantes de salud y algunos malestares digestivos o de otro tipo, que perjudican tu vida diaria de forma notoria, puedes elegir un método intensivo:


  1. La puesta a punto digestiva intensiva consta de tres limpiezas digestivas seguidas, con un mes de diferencia entre cada una de ellas (es decir cada quinta semana) y con una dieta detox ininterrumpida durante tres meses.


  Evidentemente, podrás llevar a cabo todo esto en caso de que no presentes ninguna de las contraindicaciones físicas que serían un impedimento para este maratón depurativo, y adicionalmente organizarlo sin estresarte.


  A finales del tercer mes ya podrás regresar de forma pautada a una alimentación variada y es muy recomendable continuar con dos semanas más del drenaje renal. A lo largo de estos tres meses es muy importante la administración ininterrumpida de los probióticos concentrados, los suplementos de magnesio y fibra dietética.


  Nosotros, con la puesta a punto digestiva intensiva (PPDI), adquirimos el compromiso de supervisar y acompañar al paciente en el camino de la purificación. Y también de programarle un taller de reeducación alimentaria y emocional, acompañado de clases de ejercicios de respiración y estiramientos. De todas formas, no hace falta depender de clínica alguna para todo esto; puedes realizar la puesta a punto exclusivamente con nosotros o con otros profesionales pero, una vez orientado, con las debidas explicaciones y bien planificado, puedes cumplir con todo tú mismo. 


  La PPDI es un compromiso importante que supone tres meses de control sobre tu cuerpo, mente y alimentación. Es maravilloso porque reconectas contigo mismo, logras escuchar a tu cuerpo y demostrar que vales y mereces una atención propia. Tampoco requiere gran ciencia ni ocupa demasiado tiempo, por lo que puedes compaginarla con otras ocupaciones de tu vida habitual. 


  Por nuestra experiencia podemos decir que la desintoxicación intensiva (PPDI) cambia por completo el estado de bienestar, el peso, la salud de la piel, los procesos digestivos, la función mental y emocional. La PPDI está especialmente recomendada para cuadros de alergia múltiples, problemas avanzados de piel atópica, diabetes mal controlada, recuperación de tratamientos agresivos, adicciones, obesidad, enfermedades autoinmunes, estreñimiento severo. Al completar la PPDI, normalmente no es necesario repetir ciclos depurativos hasta el año siguiente. 


  En la tabla que aparece a continuación podemos ver esquemáticamente en qué consiste la puesta a punto digestiva intensiva:


  


  Es lógico que la mayoría de la gente elija el ritmo menos intensivo para programar sus rituales depurativos, sin meter mucha presión ni condicionarse con un tiempo limitado. Todo depende de tus objetivos, tu desesperación, tus posibilidades y tu agenda.


  2. La depuración digestiva completa (ITV o PPD) realizada dos veces por año es la más elegida y aceptada. Consta de dos limpiezas de colon y un drenaje hepático entre ellas, más un mes de dieta detox. Posteriormente es recomendable seguir con dos semanas de drenaje renal pero no imprescindible. 


  La ITV/PPD digestiva hecha cada seis meses ayuda notablemente a controlar el estreñimiento, el síndrome de intestino irritable, la hipercolesterolemia (colesterol elevado), la esteatosis hepática (hígado graso), la diabetes tipo II, el sobrepeso y la obesidad, la osteoporosis y los problemas hormonales, una recuperación de los tratamientos oncológicos o alguna otra farmacoterapia agresiva, en los casos de cuadros de fatiga crónica, fibromialgia, migrañas, piel atópica, asma bronquial, alergias múltiples, enfermedades reumáticas autoinmunes, etc.


  Esquemáticamente y con la referencia a los números de la tabla principal se puede ver como:


  


  Se recomienda realizar una al principio o a finales del año y otra durante el verano, aunque hay personas que prefieren hacerlo en la primavera y el otoño. Después del segundo ciclo, en lugar de un mes de dieta, puedes elegir la opción de una semana de la dieta depurativa (ver capítulo correspondiente) basada en los zumos, batidos, caldos y puré. Esta dieta es especialmente bien tolerada en la temporada de calor. Si aparte de estos dos ciclos anuales, en algún momento puedes añadir dos semanas de drenaje renal sería ideal.


  3. Y, por último, la opción de la ITV (PPD) digestiva única anual realizada a principios o a finales de año (o en la primavera/otoño). Recomendamos el programa anual como preventivo, antiedad, para el mantenimiento de la salud y el bienestar. 


  Después del único ciclo de tu ITV digestiva y por lo menos un mes al año conviene seguir con la dieta detox y programar dos semanas para el drenaje renal (mejor en el verano).


  


  Cuarta parte. Dejarlo fluir. Tu salud urinaria y mucho más


  


  Capítulo XIV. Sobre la micción. Curiosidades


  La micción y la desigualdad sexual


  He viajado por todo el mundo y no he visto ningún lugar público sin que tenga las largas colas en el servicio de señoras. Es un error universal construir los servicios de caballeros y de las damas de igual capacidad. Y especialmente en los teatros, óperas, congresos o cines, donde, en lugar de compartir emociones, opiniones y tomar algo rico, tienes que hacer una cola enorme durante la pausa siempre corta del evento. Y ya ni mencionemos los trenes y los aviones. Es algo kármico e inevitable.


  El hombre puede utilizar los urinarios sin pasar por la cabina; su proceso de orinar es sencillo y discreto y mientras haya una pared enfrente es suficiente. Sin embargo, la mujer tiene que sentarse en el váter, no hay otro modo. Y se nos presenta el problema de «sentarse». Por cuestiones higiénicas, la mayoría de los mujeres no pueden permitirse el lujo de relajar los músculos pélvicos y orinar bien de forma natural.


  Si el estado de la limpieza de la taza del váter público es sospechoso (y lo es) y/o además hace falta papel higiénico, también sientes el apremio ante la cola de las mujeres desesperadas que se encuentran a la puertita de tu cabina. No queda otra que darse mucha prisa, y os aseguro que muchas mujeres terminan orinando rápido y «desde el aire», es decir, sin tocar la taza, colgando el trasero unos centímetros por encima, lo que supone una tensión muscular perineal excesiva y un vaciado de la vejiga muy forzado y nunca completo. Por eso al cabo de un rato, la mujer necesita hacer pis de nuevo y repite el complicado circuito de la visita al aseo de señoras.


  Curiosamente, esta situación tan rutinaria como orinar en lugares públicos sin poder relajar los músculos puede provocar problemas en la uretra, crear leve incontinencia por quedarse con una cantidad de orina residual en la vejiga, aumentar los riesgos de una infección y debilitar el suelo pélvico.


  Ojalá hubiera suficientes cabinas y una buena cantidad de papel higiénico, así como el tiempo necesario para cubrir la taza y sentarse cómodamente, pero en la vida real pasa de todo y las colas de mujeres que esperan su turno no predisponen a una relajación adecuada.


  Últimamente en los baños públicos empiezan a aparecer los limpiadores y los protectores higiénicos especiales, pero todavía son muy escasos. Y se trata de un tema de salud y no solo de higiene, que no es poco.


  Y ya no digamos las niñas que tienen que aprender a cuidarse bien. ¿Cómo enseñarles a utilizar los aseos públicos correctamente? Quizás tiene sentido llevar siempre en el bolso unos pañuelos de papel y/o un espray desinfectante para tales situaciones.


  El hombre no conoce estos problemas ni hace colas y, si siente una urgencia en la calle, también sabe solucionarlo. ¿Habéis visto en Ámsterdam o Bruselas los orinales públicos para hombres puestos en pleno centro? Son columnas con huecos que cubren solamente lo mínimo imprescindible, una maravilla para aliviarse después de haber bebido cervezas tan ricas. Pero las mujeres no nos podemos permitir ese lujo de vaciar la vejiga al aire libre directamente al canal. Hay que aguantar, que no es sano para nada, y/o entrar en un bar buscando el aseo (y no todos te lo permiten, antes tienes que consumir algo). Sería necesario un invento nuevo y creativo para las mujeres, a ver si alguien se atreve.


  Hace años recuerdo haber leído en una revista inglesa sobre un proyecto-invento de una joven japonesa que propuso una nueva y original forma de reciclaje de los bricks de los zumos y de la leche. Su idea era cortarlos en forma de barco con una canaleta triangular con bordillos duros, el dibujo marcaba la base ancha que terminaba con una parte larga y estrecha; la innovación era en facilitarle la vida a las mujeres y permitirles orinar donde quisieran; habría que posicionar la base del brick cortado entre las piernas y apuntar la parte más estrecha hacia afuera (y no a los pies), eso permitiría a la mujer guiar su orina estando de espaldas y de pie igual que los hombres. Era como un modelo de un pene artificial de cartón impermeable reciclado y lo bueno es que era desechable y podías llevar más en tu bolso. Pero la idea de esta joven ecologista y defensora de los derechos de las mujeres no ha despertado interés alguno entre los inversores ni se ha materializado hasta ahora. 


  Orinar en Tokio


  El caso de la desigualdad a la hora de ir al baño me ha hecho recordar los aseos femeninos de Tokio, donde los hay de dos tipos: los convencionales y los otros, tradicionales, creados para las mujeres japonesas exclusivamente. Os hablo en serio, y os confieso que, como suelo probar de todo, también he entrado en ellos. Los vestidos tradicionales antiguos de la mujer japonesa eran muy largos y muy estrechos, con cinturones de seda muy anchos y duros y soportes especiales para la espalda con el fin de mantener la postura recta y elegante. Por eso las mujeres caminaban con pasos muy cortitos. Con este vestido, la única manera y la más elegante de orinar era posicionarse medio en cuclillas, sin poder abrir las rodillas ni levantar el vestido demasiado. Por eso, descubrí, las cabinas especiales no tienen taza, sino un agujero pequeño en el suelo de cemento y unas plataformas no muy altas para los pies. Hay que aprender a acertar muy bien para no salpicar, os lo aseguro. Y no es nada fácil, nos falta práctica.


  No es mi intención ofender ni hacer bromas sobre las tradiciones de otras culturas, sino compartir mi experiencia y la información que nos dio un guía local. Como vemos, la «discriminación miccional» aparece, cuando hacemos un recorrido histórico, en todas las partes del mundo.


  Como sabéis, Japón tiene un enorme desarrollo en electrónica y los inventos más avanzados a veces alcanzan lo insólito. El país combina con mucho respeto lo antiguo con lo moderno. Tratando de economizar los espacios en los hoteles de lujo, nos presentaron nuevos váteres con el bidé, masaje, regulador de la temperatura y de altura incorporados, que incluían la posibilidad de analizar tu propia orina (al instante sin levantarse de la taza). Todas estas funciones eran posibles gracias a un pequeño panel de control situado en la propia taza. Asistíamos a un congreso internacional de oncología y aunque todos éramos gente culta y médicos reconocidos, no pudimos evitar quedarnos cada uno en su suite experimentando con el «superváter», para luego hacer una puesta en común de la experiencia y reírnos mucho. La mayor eminencia oncológica del grupo era un hombre escéptico que no entendía ni confiaba en la función del bidé, pues le parecía que por donde tiras de la cadena no puede salir agua limpia y menos lavar tus partes íntimas. Era de aquellos que dicen: «Hasta que no lo compruebe con mis propios ojos, no expondré mi trasero a esta cosa rara». Entonces nos juntamos todo el grupo de cinco médicos en su cuarto de baño explicándole casi a coro cómo funcionaba aquello. El profesor, con cara muy seria, dobló su torso acercando la cara al inodoro apretando con desconfianza los botones. Y, como en las películas sobre inteligencia artificial, de repente surgió de la nada un tubito blanco, largo y delgado, que se posicionó justo en el centro del espacio de la taza y liberó felizmente un fuerte chorro de agua limpia… Como ya podéis imaginar, nuestro colega no estaba preparado para estas perfecciones tecnológicas y se quedó con la cara y el traje de gala empapados. Pobre, fue objeto de nuestras bromas durante mucho tiempo.


  Más secretos sobre la micción


  ¿Sabías que en cuanto la orina sale de la vejiga, atraviesa la uretra y forma ya un chorrito, la velocidad de la expulsión normal llega a 30-35 kilómetros por hora, y en las situaciones en que nos aguantamos y la vejiga está llenísima llegamos a expulsar con una velocidad de unos 50 kilómetros por hora? Los hombres, como ya he mencionado, tienen la uretra más larga y retorcida, por lo cual un varón puede alcanzar la velocidad de un coche o de un río salvaje expulsando la orina hasta a 75 kilómetros por hora. Los niños suelen jugar y competir apuntando sus chorritos hacia una meta lejana y siempre haciéndose bromas unos a otros. En su último y excelente libro Diario de un cuerpo, Daniel Pennac, de una forma muy entretenida y muy abierta, nos describe una situación en la que un niño llora y le confiesa a su hermano de doce años que sus compañeros se burlan de él porque no podía hacer pipí tan lejos como ellos. A lo cual el «mayor», con su reciente sabiduría, le explica que hay que «enrollar el calcetín» y a la pregunta inocente del niño: «¿Qué es el calcetín?», le enseña el truco en el balcón y enseguida la puntita del pequeño logra echar un chorrito muy lejos, hasta el techo de los vecinos, lo que le produjo una felicidad enorme. «Enróllate el calcetín, no vayan a salir los hongos», le enseñaba al mayor su cuidadora Violette.


  Hiperplasia de la próstata


  En la plena madurez dorada del hombre el proceso retrocede: cuanta más edad tiene, menor fuerza de la orina, el chorro ya no es estrecho y no llega muy lejos, el proceso de la micción se convierte en un ritual largo y molesto, expulsar resulta cada vez más difícil y aparece la necesidad de levantarse varias veces por la noche. Son los síntomas de la hiperplasia benigna de la próstata (adenoma), el aumento del tamaño y de la densidad de la glándula masculina, que se compara con la «menopausia» del hombre. El crecimiento de la próstata puede provocar la presión sobre la uretra y la disminución de su canal y con eso hacerle la vida muy molesta y de peor calidad. En general, los hombres saben que a partir de los cincuenta años hay que visitar al urólogo y controlar los niveles de PSA (el marcador tumoral inespecífico para el riesgo aumentado en el desarrollo del cáncer de la próstata). Existen muchos fármacos bastante eficaces para el tratamiento de los síntomas del adenoma de la próstata; la desventaja es que son de larga administración y de una toma continua. En el próximo capítulo vamos a hablar sobre métodos alternativos y complementarios de la prevención y del tratamiento de la hiperplasia prostática.


  Érase una vez la Cenicienta


  Imaginemos a las meninas, con los famosos vestidos de Velázquez, elegantes aunque exageradamente grandes, que se han convertido en uno de los símbolos de la historia y la cultura del país. ¿Os apetecería probaros aquellos preciosos vestidos? ¿Habéis pensado alguna vez cómo las damas nobles podían realizar las necesidades básicas estando comprimidas dentro del corsé y con una megafalda puesta por encima? Yo tampoco, hasta que llegué a vivirlo por una noche, como la Cenicienta.


  Como consecuencia de una investigación clínica oncológica importante, nos invitaron a un grupo de médicos a Viena a una celebración, cena, gala y baile según las tradiciones de principios del siglo XIX. Con mucha antelación se nos había pedido que enviáramos nuestras tallas para prepararnos los trajes iguales a la época mencionada. Eran los vestidos auténticos, bellos, de seda y de un corte especial.


  Encontrarme en el vestidor del palacio real de Viena, pasiva, como una marioneta permitiendo que me vistieran profesionales del teatro ha sido una experiencia mágica y un viaje en el tiempo. Es imposible poder vestirse solo, resulta demasiado complicado, sofisticado y se realiza siguiendo un ritual preciso. Para poder apretar los cordones del corsé en la espalda (para que no se aflojen por sí solos), tienes que echar fuera todo el aire de los pulmones y en ese momento te encierran en esa armadura de la belleza. La respiración normal y corriente está cortada, el vientre esta tan apretado que parece pegado a las vertebras y lo único que te queda es esforzar el pecho con unas respiraciones cortas y superficiales, lo que inevitablemente te hace alzar los pechos hasta el límite como dos montañas blancas, que se levantan con cada inspiración. No hay una sola falda, sino varias y todas con aros semirrígidos para mantener la forma de cúpula enorme a tu alrededor. Era un acto de transformación propio de la Cenicienta. Por una noche, todas las mujeres estábamos muy hermosas y muy seguras de nuestra belleza con semejante atavío... hasta que llegó el momento de ir al aseo.


  Los platos sabrosos, la orquestra, la música de Strauss, las velas..., todo era mágico y de otro siglo, pero los aseos eran normales y corrientes con cabinas de un metro por dos y las tazas eran del siglo actual. Era casi imposible levantarse aquella cantidad de faldas cogiéndose a los aros, hundir la cabeza en las faldas y manteniendo los brazos en alto (para no mancharse) buscar la taza a ciegas.


  Y los hombres lo pasaron aún peor. Sus trajes militares de la época del emperador Francisco José eran de gruesa lana. Los pobres sudaban como locos y a medida que pasaba el tiempo la preocupación empezó a asomar a sus caras. Resultaba que el pantalón de los uniformes que llevaban era muy alto y sin cremalleras ni botones ni abertura alguna y se fijaban con unas tiras anchas de la misma tela alrededor de los hombros haciendo una cruz en la espalda en donde estaban bien apretados con un cordón. Como si fuera la ropa de los bebes, pero mucho más formal. Y por encima había que llevar un traje militar con cuarenta o más botones dorados. Con el tiempo y la desesperación, mis colegas habían encontrado un simple fallo en las costuras de la tela en la entrepierna, un agujero sencillo y poco visible, que servía como salida. 


  Me he permitido entreteneros con historias personales, pero, como podéis comprobar, en la corte de esa época el asunto de las necesidades básicas no parecía ser una cuestión de primer orden.


  


  Capítulo XV. Infecciones urinarias


  Las infecciones de orina constituyen un problema habitual que presentan mis pacientes, en particular las mujeres. La infección recurrente suele aparecer después de los partos, las intervenciones quirúrgicas de la zona pélvica, los tratamientos agresivos como por ejemplo una antibioticoterapia prolongada, radioterapia, quimioterapia, los tratamientos hormonales, etc. Es habitual que las molestias estén vinculadas a la irregularidad en las relaciones sexuales, a los ciclos menstruales complicados, a la edad, a la debilidad del suelo pélvico, etc.


  Casi todos recaen después de haber recibido un curso de tratamiento con antibióticos, es decir, que el tratamiento no asegura un futuro sin infección ni protege de un nuevo brote.


  ¿Qué órgano exactamente puede sufrir este tipo de infecciones? La uretra, la próstata, la vejiga y los riñones.


  Los hombres suelen presentar más frecuentemente una inflamación de la uretra (uretritis). Sin embargo, la mujer también puede notarlo a menudo, con el frío, o justo antes de la regla, o coincidiendo con viajes, situaciones de estrés, procesos que generan cansancio extremo o después de tener relaciones sexuales. Se suele confundir a veces con una vaginitis (por lo general una infección de la vagina ocasionada por los hongos). Buenos ejemplos de todo ello son los siguientes:


  
    
      Una paciente me dice: «¡Doctora, y este, mírelo a este! Este me hace daño, en cuanto se me acerca, maldito, y le aseguro, doctora, eso no pasa frecuentemente, hacemos el amor muy de vez en cuanto, pero justo después de la invasión de este empiezo con mi infección de orina, ya estoy cansada de los antibióticos. Dígale algo a este, doctora, por favor!».
    

  


  
    
      Y el «este» está sentado al lado, con la cabeza inclinada hacia abajo como un niño culpable, muy concentrado en los mensajes de su móvil, como si no estuviese aquí y no se tratara de él. El hombre se encuentra sano y no tiene ningún síntoma, pero la mujer presenta una disbiosis y un desequilibrio de sus defensas, por lo tanto además de «arreglarla» a ella, les convendría tener relaciones mucho más regulares para que la microflora y las bacterias habituales de cada uno se puedan «reconocer» unas a otras.
    

  


  
    
      Otra paciente me confiesa que sistemáticamente padece su cistitis trimestral, ya sabe por el calendario cuándo aparecerá el problema. Su marido vive y trabaja en Estados Unidos y se reúnen íntimamente, según su agenda, cada tres meses. Dice: «Parecemos conejos, me agota y se va, y yo corriendo al urólogo». Menos mal que ella se ha cansado de los antibióticos y ha venido para aprender cómo prepararse para sus maratones sexuales y prevenir los problemas.
    

  


  Señora Escherichia coli


  La uretritis ocurre en cuanto las bacterias pueden subir, ascender por la puerta de entrada a la uretra, avanzando contracorriente al flujo de la orina, y tienen la capacidad de adherirse a las mucosas internas de la uretra. Las mujeres, por tener la uretra muy corta y más ancha, casi con seguridad terminan con una inflamación de la vejiga, una cistitis. Esa virtud escaladora no la tiene una bacteria cualquiera, hay un grupo limitado de bichos-profesionales que se especializan en las vías urinarias; los conocemos por sus nombres y apellidos. La más famosa en poseer estas capacidades es la propia Escherichia coli. La llamo de este modo porque es una bacteria que tenemos todos en nuestro cuerpo, aun gozando de perfecta salud, es un habitante habitual de nuestra microflora intestinal normal.


  La E. coli pertenece al grupo de los bichos saprofitos. Eso significa que en cuanto está en su lugar y no en otro, en una cantidad controlada y mantiene una relación amistosa con sus bacterias vecinas, no nos hace daño, e incluso nos ayuda con las funciones de la defensa, la digestión y la producción de algunas vitaminas.


  La E. coli es una de las primeras bacterias en presentarse en nuestra vida, pues coloniza el intestino del bebé transcurridas únicamente cuarenta y ocho horas de su nacimiento.


  Este bicho convive desde hace mucho tiempo con nosotros, conoce muy bien nuestro carácter y nuestro medio ambiente interior y, a veces, cuando se pone rebelde y agresivo nos hace daño. Cuando la E. coli se traslada y se disemina a la mucosa vulvovaginal o al meato uretral y sobrecrece, provoca una infección «de orina», una uretritis y/o una cistitis. Estos cuadros nunca se originan de la nada ni desde un estado de salud y bienestar, el desencadenante tiene que ser o una relación sexual ocasional o más bien la disminución de las defensas del sistema inmune y de las mucosas en general.


  Cuando uno pasa por una infección cualquiera con el tratamiento con antibióticos, o por una gastroenteritis aguda o problemas hormonales, eso provoca un cambio brusco del ecosistema corporal, las mucosas pierden su equilibrio de la microflora y sus defensas y es un momento oportuno para que la E. coli o algún otro bicho crezcan demasiado y ataquen.


  Los síntomas y la solución habitual


  Los síntomas de una infección aguda urinaria son: el dolor suprapúbico, el escozor y dolor con la micción, la presencia de secreciones en el meato uretral, las micciones frecuentes, molestas y escasas. A veces se puede notar presencia de sangre, moco y pus en la orina. Si aparece dolor en la espalda o en los costados, con fiebre, eso sugiere que la infección no se limita a la vejiga sino es posible que afecte también al riñón.


  La solución médica más habitual para el tratamiento de la cistitis/uretritis es administrar un antibiótico potente en una dosis única o durante tres días; es muy conveniente realizar previamente un cultivo de orina, para poder saber cuál es la bacteria responsable y cuál es el mejor medicamento para tratarla.


  No obstante, uno puede tener los síntomas de una infección aguda con un cultivo limpio; a lo mejor presenta solamente un aumento de los leucocitos (los glóbulos blancos de la sangre, marcadores de la inflamación por la presencia de una infección) en el análisis simple, pero sin llegar a tener crecimiento alguno de las bacterias en el laboratorio.


  Es una situación frecuente y el paciente, la mujer en general, no sabe qué hacer, si tomar antibióticos para poder quitarse las molestias, o esperar, o realizar algún otro tipo de tratamiento. Este es el grupo de pacientes que acude con más frecuencia a mi consulta o a la de otros médicos de la medicina holística; generalmente son pacientes que están confundidos, cansados, desorientados por tener muchas opiniones contradictorias y no saben qué hacer con sus orinas frecuentes, dolorosas y molestas.


  A través de un análisis rutinario de laboratorio, donde se analice el sedimento de la orina, se suele realizar un cultivo para un grupo de bacterias limitado. Podría ser que tu tipo de bacteria no entre en el kit diagnóstico y sea necesario realizar estudios más específicos para detectarla.


  Los bichos raros


  Algunos bichos son raros, pero sí que existen y no hay que olvidarse de buscarlos, como por ejemplo: 


  • La Clamydia trachomatis es una bacteria que afecta solamente a los humanos y con bastante frecuencia. Se considera una infección de transmisión sexual aunque puede aparecer con una higiene poco adecuada en lugares húmedos, tropicales, por el uso de agua contaminada, etc. A nivel urogenital provoca una infección leve, casi «silenciosa», pero persisten los picores, escozor, flujo, algún tipo de secreción y muchas personas conviven con esta infección durante años sin llegar a diagnosticarla ni a tratarla, transmitiéndosela a otros sin darse cuenta. Se diagnostica con un estudio específico de la secreción urinaria y de la sangre.


  • El Ureaplasma urealyticum es una bacteria que forma parte de la microflora habitual de la vagina y de la región periuretral, pero como en el caso de la E. coli puede sobrecrecer y actuar agresivamente provocando una uretritis o una cistitis o ser transmitida a la pareja que puede tener mayor sensibilidad a esta agresión. También requiere un diagnóstico diferente al que se realiza en los cultivos comunes.


  • El Trichomonas vaginalis se trata de un parásito, un protozoo muy contagioso, generalmente por vía sexual, agua y objetos de higiene; provoca una infección latente (que se desarrolla con lentitud con síntomas no muy graves pero molestos y persistentes).


  • Tampoco hay que olvidarse de la infección gonocócica, bien conocida como una enfermedad aguda de transmisión sexual, que en las últimas décadas ha cambiado por completo su cara y su forma de manifestarse y requiere un diagnóstico y un tratamiento específicos.


  Os presento a estas bacterias no para asustaros ni para que las busquéis obsesivamente en vuestras partes íntimas. Pero si eres joven, activo, abierto, aventurero y no consigues erradicar una infección urinaria y/o vaginal, atrévete a pensar en todo y profundizar en el diagnóstico. Si el cultivo de tu orina es limpio pero persisten las molestias, hay que intentar arreglar la microflora vulvovaginal y uretral y cambiar los parámetros de tu orina (hablaremos de esto un poco más adelante), pero si no funciona, te aconsejo seguir buscando la causa.


  Curiosamente, casi todos pacientes que trato por el tema de las infecciones urinarias tienen cultivo positivo para E. coli y varios de ellos se presentan con un cultivo limpio. A la E. coli no se la puede erradicar ni matarla por completo, hay que hacer un trato con ella, enviarla de nuevo a su espacio habitual y limitarla, pero no tiene mucho sentido atacarla cada dos por tres con diversos antibióticos y volver a tener un cultivo nuevo con el mismo diagnóstico en la hoja del laboratorio: E. coli. Así no conseguiremos vencerla, hay que diseñar una estrategia y condiciones que sean poco favorables para ella.


  Estoy tratando a varias pacientes con niveles por las nubes de E. coli y una infección urinaria clínica que no les deja abandonar los antibióticos. En estos casos en particular son pacientes que ya han pasado por una operación de cáncer localizado en la zona pélvica (riñón, ovario, colon, útero, etc.), y han recibido quimioterapia y radioterapia reciente. Es complicado: tienen las defensas bajas y un ecosistema destruido, por lo cual son propensos a cualquier infección, por eso sus oncólogos les prescriben antibióticos, después de los cuales el ecosistema y las defensas de las mucosas empeoran y aumenta el riesgo de contraer una nueva infección… y así seguimos en una rueda sin salida.


  A estas mujeres les produce un terror enorme la simple mención del nombre E. coli, pues no consiguen vencerla, y aunque quieren salir adelante y recuperarse de su trauma y su cáncer no pueden. Tienen miedo de desobedecer a sus médicos y son conscientes de que hay que hacer algo más.


  El tratamiento de una infección urinaria desde un enfoque médico holístico


  • Debemos acidificar y aumentar el volumen de la orina. Beber 2-3 litros de líquidos al día, incluso por la noche, para no permitir en ningún momento que la orina se concentre y de este modo las bacterias se multipliquen.


  • Beber zumo de limón natural y exprimido en casa, zumo de arándano rojo, zumo de mirtillo, zumo de apio diluido, zumo de abedul diluido, té verde, una infusión terapéutica.


  • Preparar una infusión de plantas secas de:


  
    - Perejil: una cucharada sopera.
  


  
    - Tomillo: media cucharada sopera.
  


  
    - Romero: media cucharada sopera.
  


  
    - Uva-ursi: dos cucharadas soperas.
  


  
    - Estigma de maíz: una cucharada sopera.
  


  
    Mezclar, echar 1,5 litros de agua hervida, tapar, dejar treinta minutos, filtrar, beber a lo largo del día y la noche.
  


  • Tomar suplementos concentrados de arándano rojo, extracto de semillas de pomelo, magnesio, probióticos concentrados (productos de microflora intestinal), perlas de aceite de ajo.


  • Para la mujer, utilizar suplementos de los probióticos naturales vaginales (en cápsulas y/o óvulos), tubos con gel íntimo con aceite de árbol de té.


  • Obligatoriamente durante una semana realizar baños de asiento con una infusión concentrada y después diluida en agua caliente para el baño (de salvia, tomillo, manzanilla amarga, caléndula).


  • Dieta: evitar picantes, alcohol, embutidos, ahumados, productos marinados, chocolate, tomate. Comer mucha verdura cocida, triturada, en puré y en cremas; son especialmente buenas la calabaza amarilla, la fruta sin piel; los frutos del bosque como las frambuesas y los arándanos tienen su propiedad curativa. Se pueden comer todas las proteínas pero con moderación.


  • Mantener una higiene intestinal a la perfección. Asegurarte de que tu tránsito intestinal es regular (cada día) y sin necesidad de ingerir laxantes.


  Para conseguir un resultado terapéutico duradero, hay que seguir con el tratamiento durante dos semanas.


  


  Capítulo XVI. Sobre la sexualidad y la libido


  No soy una especialista en sexología ni en urología, sin embargo, como en el cuerpo y la mente todo está interconectado, observo que la calidad de la vida sexual puede estar bastante perjudicada y olvidada por diversas razones, muchas de ellas tan generalizadas como la fatiga crónica, el insomnio, el cansancio, el estrés, las dolencias crónicas, los malestares persistentes y, obviamente, los trastornos psicoemocionales; el envejecimiento precoz y la sobrecarga tóxica, todos tienen su papel importante en este asunto.


  La medicina holística trata a la persona y no a sus síntomas y la intención de los médicos holísticos es prevenir y frenar el desarrollo de las enfermedades y patologías más importantes trabajando y corrigiendo todos los sistemas corporales. Por eso me permito opinar y compartir mi experiencia profesional con vosotros en aquellos temas tan íntimos como la sexualidad y la libido.


  La mujer


  En la consulta escucho con bastante frecuencia las confesiones de las mujeres respecto a la pérdida de la libido, la ausencia de deseo sexual alguno. Llegan a hablar normalmente sobre sus vidas sexuales de una manera muy sincera y espontánea, como si por fin pudiesen expulsar una preocupación de su interior y deshacerse de esa carga expresándolo en voz alta: «Es que no sé qué hacer, doctora, no tengo ningún deseo sexual, nada, ¡no me apetece ni quiero pensar en eso!»; «Me he convertido en un tronco reseco y sufro mucho al estar obligada a seguir con mi pareja…»; «No sé qué me pasa, antes no era así, me gustaba el sexo y era muy activa y con ganas de jugar y ahora es ¡¡¡como si no tuviera nada entre las piernas!!!». Algunas de mis pacientes se lo toman con mucho humor:


  
    
      Una profesora de cuarenta y cuatro años, con un sentido del humor exquisito, me dijo: «Irina, tengo para ti un mensaje de mi marido, te pide por favor que hagas algo conmigo, lo que sea, para que yo vuelva a ser mujer y me acueste con él; es que sufre mucho el pobre, pero no puedo y no quiero…». De hecho, un día hasta vino a verme con su marido, que estaba muy preocupado y dispuesto a luchar por su mujer. Ella finalmente logró recuperar su libido y me comentó con todos los detalles propios de una «principiante» su nueva ronda sexual; creo que ha conseguido refrescar sus relaciones íntimas gracias al optimismo, sentido del humor y porque ha sabido escuchar y confiar.
    

  


  Normalmente, en lo primero en que piensa un médico que se enfrenta a un paciente sin libido ni ganas sexuales es en las disfunciones hormonales y psicológicas. Es entonces cuando enfoca su estrategia terapéutica exclusivamente en eso. No voy a dedicarme en este capítulo a las fluctuaciones y secretos hormonales ni a las relaciones íntimas entre el buen ánimo y el sexo. Aunque es un tema en sí mismo muy interesante para muchos y se merece un libro entero.


  En mi consulta, la mayoría de las pacientes que hablan sobre la pérdida de la libido la relacionan claramente con un malestar y/o enfermedad localizados en la zona «estratégica»:


  La incontinencia urinaria


  La incontinencia urinaria con o sin una vejiga hiperactiva —que aunque sea leve, te obliga igualmente a utilizar las compresas y/o los pañales— es muy incómoda, frustrante y agotadora. Aparece de forma habitual en la mujer joven después de los partos, las intervenciones quirúrgicas, traumas, accidentes, sobrepeso, pero también con la edad y el desarrollo de la flacidez y la degeneración precoz de los tejidos pélvicos y perineales, cictocele (protrusión de la vejiga sobre la pared anterior del conducto vaginal).


  Y no es solamente la necesidad de hacer pipí cada dos por tres, es una inseguridad en ti misma, de no poder aguantar, de no estar bien ni sentirte normal y atractiva, es una sensación constante de las gotas que salen de ti con cada pequeño esfuerzo o estornudo y se quedan en la compresa o en las bragas y te irritan, pican; también es la frustración de sentir las gotas de orina residual que se quedan en la uretra y en cuanto terminas de hacer pis, te secas, te vistes y te levantas… sale por su cuenta un chorrito traidor que te mancha y te moja toda. Estas mujeres no suelen ponerse tangas y no optan por un sexo apasionante y espontáneo, no disfrutan de sus propios órganos y no confían en su cuerpo. Les sucede a muchísimas personas, en España supera el 10 por ciento de las mujeres entre veinticinco y sesenta años y salta al 50 por ciento en las mujeres de más de sesenta años de edad.


  No es sorprendente entonces que pierdan la libido. Algunas vienen con un cuadro de dermatitis y eccemas dolorosos en la delicada piel que se encuentra en su entrepierna. Empeoran con el calor y en cuanto no tienen la oportunidad de poder cambiarse la compresa o lavarse a menudo.


  
    
      Eso exactamente he encontrado examinando a E., una mujer de cuarenta y dos años. Me enseñó sus partes íntimas con manchas rojas, piel descamada y húmeda con zonas de sangrado superficial y de una infección secundaria causada por hongos. A mí me dio mucha pena ver a esta sufridora. E. me comentó que después de un parto complicadísimo con una rotura del útero y una intervención quirúrgica masiva se le había desarrollado un cuadro de colon irritable, incontinencia urinaria y dermatitis exudativa (inflamación húmeda) brutal. Después de esta mala experiencia sintió una fobia y un rechazo a los médicos y los hospitales y le costó mucho esfuerzo emocional acercarse hasta mi clínica y volver a confiar en nosotros. Claro que no tuvo ni libido ni relaciones, no le permitía a su marido ni acercarse a ella. Sin pañal grande, E. no habría podido conducir las distancias que le eran necesarias, ni salir de casa durante largos periodos. Cuando llegó a mi consulta ya llevaba cuatro años con esta «calidad» de vida femenina.
    

  


  
    
      Como resulta evidente, antes de hablar con ella sobre su libido y vida sexual había que arreglar «el instrumento» y también su autoestima.
    

  


  Otros problemas de la zona crítica


  Otro de los problemas que afectan a las mujeres es la incontinencia fecal ocasional, a la que podemos añadir los escapes incontrolables de gases y el prurito anal. Me imagino que a muchos de vosotros os produce una sonrisa leer esto, pero no es tan gracioso cuando te sucede ti a menudo y en situaciones delicadas. Estos episodios se vinculan al síndrome del intestino irritable con diarreas explosivas frecuentes, pero también con estreñimiento severo por abuso de laxantes; a las alteraciones del tono muscular del esfínter anal y del suelo pélvico, el rectocele (abombamiento y dilatación del recto con protrusión hacia la vagina), meteorismo (producción de muchos gases intestinales), etc. ¿Qué es lo que sucede? Que se escapan la caca y los gases y no puedes controlarlos ni distinguir cuando se presenta uno u otro o los dos a la vez. Con una mayor frecuencia lo presentan las mujeres después de los sesenta años, y en la sociedad actual estas mujeres siguen con mucha actividad laboral, social, sexual y necesitan seguridad en su propio cuerpo. Pero también lo sufren mujeres jóvenes y guapas después de partos múltiples, traumáticos y/o cirugía pélvica. Ellas tienen los mismos (o más) complejos emocionales y las mismas limitaciones que aquellas relacionadas con las incontinencias urinarias y aún más vergüenza y pudor ante la relación íntima sexual. Les da mucho reparo solo de pensar que la pareja pueda notar el escape oloroso y tan poco sensual. Y cuanto salta el ruidoso gas con el esfuerzo tántrico, tampoco predispone a un final con orgasmo. La mujer sufre mucho y no se expone, evita las situaciones íntimas vergonzosas tras perder la confianza y el encanto en su propio cuerpo. Entonces se le apaga el deseo y ella opta por cerrar la puerta sentimental.


  La medicina convencional no ofrece muchas soluciones en relación con la patología descrita: medicamentos sintomáticos de administración continua, una posible rehabilitación del suelo pélvico, cirugía plástica, control de peso y… te piden la aceptación, pues «es lo que hay». Pero no hay que resignarse, como nos muestra el siguiente caso:


  
    
      Tengo una paciente que es una excelente médica y bella mujer de cincuenta años, que había sufrido durante ¡¡siete años!! las consecuencias severas de un parto complicado con el desarrollo de dos patologías rectocele y cistocele (abombamiento y dilatación del recto con protrusión hacia la vagina más protrusión de la vejiga sobre la pared anterior del conducto vaginal). Ambiciosa y ocupada, la mujer aguantaba la incomodidad de las incontinencias, el estreñimiento y el malestar pélvico que persistían en el tiempo; ese periodo le había coincidido con la rotura de su relación sentimental y una vida sin sexo, que en este caso le convenía a su orgullo femenino, supongo. Un día se le acabó la paciencia y la doctora decidió no salir del despacho de un urólogo hasta que el colega no le diese una explicación y una solución digna y eficaz para recuperar su calidad de vida femenina y sexual. Luchó a muerte para tener una intervención plástica novedosa y ahora todas sus partes íntimas se encuentran en perfecto estado y funcionando. Obviamente, ella se preocupa por mantener su bienestar, al fin recuperado, con la práctica de ejercicios físicos regulares, una nutrición muy controlada y las terapias depurativas. ¡Un placer y un ejemplo de cómo no tirar la toalla, señoras!
    

  


  En la medicina holística tampoco existen remedios milagrosos, pero cuando se realiza una combinación terapéutica inteligente que incluya la desintoxicación corporal, el aumento de las defensas de las mucosas, un trabajo sobre la elasticidad de los tejidos, el control de peso, un trabajo intensivo psicoterapéutico, acupuntura, nutrición, ejercicios personalizados, se puede estabilizar y controlar el problema y recuperar el vigor sexual. Es un esfuerzo de varios meses contra años de convivir con el problema.


  Repasemos otros malestares que pueden reducir la libido y el deseo sexual de una mujer.


  Las infecciones frecuentes


  Las infecciones urinarias recurrentes (cistitis, uretritis) ocasionan picor y un dolor propio de una infección aguda, posiblemente con fiebre, cansancio, malhumor, micciones cortas frecuentes y espasmos. Las infecciones te aparecen a menudo con la mínima bajada de las defensas o el frío y más bien después de las relaciones sexuales, y casi siempre terminan con la administración de una nueva ronda de antibióticos. No tienes más remedio que aceptar un tratamiento agresivo, que te agota y te quita todas las ganas. La mujer puede llegar a desarrollar una fobia por tener que enfrentarse a una infección nueva, y a veces prefiere no tener relaciones sexuales y encierra su libido y su deseo en un cajón sólido y bajo llave. Empiezan las disensiones con la pareja y las sospechas en cuanto a su fidelidad y su «pureza». La mente de la pobre mujer se encierra en el sufrimiento urinario, con lo cual no quiere ni tocar ni exponer esa zona crítica a nada ni a nadie.


  La limitación y negación de la vida sexual no es una solución, pero es comprensible. Aconsejo tratar el tema de las infecciones recurrentes y controlar bien el sistema inmune. Se pueden encontrar recomendaciones más detalladas en el capítulo correspondiente al tema.


  Y por último está la micosis vulvovaginal (una infección de la mucosa causada por hongos), un problema muy frecuente que supone un picor molesto, un flujo blanco y maloliente, una irritación y una excesiva sensibilidad de toda la zona vulvovaginal. Al igual que con las infecciones urinarias, la mujer se vuelve sospechosa, cansada de los óvulos y de los medicamentos, le da mucha vergüenza su flujo y el mal olor, por lo cual la espontaneidad y la creatividad sexual de la pobre se reducen al mínimo. Y desde el enfoque holístico la vulvovaginitis micótica es lo más fácil de tratar en comparación a todas las otras patologías de las que hemos hablado anteriormente.


  Las recomendaciones


  Os recuerdo que hablamos sobre la falta de la libido y del interés en el sexo inducido por un malestar crónico, y no de frigidez hormonal causada por un alejamiento, una decisión, una emoción. 


  Eso se puede trabajar. En primer lugar, arreglando los problemas de salud en general y especialmente de la zona crítica, y en segundo lugar, dando el apoyo necesario a la mujer.


  Es imprescindible que tu pareja sepa sobre lo que te está ocurriendo, qué te molesta, qué te duele, qué reparos, miedos, rechazos tienes. Y no en plan quejica ni haciendo un recuento de todos tus males a la vez, sino compartiendo el problema y tratando de ver juntos las posibles alternativas, pedirle ayuda, ser ambos más creativos, más comprensibles y pacientes. Quizás te sientas más segura en el agua, tumbada en una bañera con aceites aromáticos o en la ducha, quizás te ayude un masaje suave de toda la zona sensorial con un gel de aloe vera y con el masaje del abdomen y de las nalgas con una mezcla de los aceite de rosa mosqueta, flor de naranjo, lavanda, ylang-ylang. La suavidad, la relajación, los mimos te pueden reconectar con tu parte salvaje a pesar del cansancio y otras cosas. Investígalo, experiméntalo, no lo dejes aparcado por mucho tiempo.


  ¿Es un lujo?


  Parece que muchos consideran el sexo como un premio, una oportunidad, un lujo, un ocio, algo que requiere un ánimo especial, el tiempo y las condiciones adecuadas. Pocos lo tratan como un deporte o una descarga sin más. El sexo no se considera como una necesidad diaria e imprescindible y menos en tiempos de crisis. Parece casi un pecado, un lujo que no se puede permitir con tantos problemas alrededor. Y la mujer cae muy fácilmente en este papel de asceta.


  Aunque existen las excepciones:


  
    
      Un colega me pidió un consejo entre amigos. Como pasaba de los setenta y tenía hipertensión, dudaba si podía o no seguir practicando el sexo. «¡Cómo no! —exclamé—. ¡Con toda seguridad es sano y no peligroso!». El hombre me comentó entonces que desde hacía años tenía un acuerdo con su mujer que era la costumbre de practicar sexo todas las noches, por lo menos durante una hora, de manera muy activa y creativa y con eso cumplir con todas las necesidades diarias de actividad física y descarga emocional. Y últimamente el colega se sentía mucho más cansando y agotado. Me asombró la confesión y, al recuperar el juicio médico, le recomendé simplemente que empezara por tomar su tensión arterial durante varias noches: antes, después y durante el proceso, que se fijara en el ritmo cardiaco y en la respiración. Al cabo de un par de semanas, el hombre, con una sonrisa muy amplia y feliz, me comentó que se había acabado el ejercicio tántrico diario y había reformulado el acuerdo a uno semanal, porque su tensión y su pulso se disparaban. En una ocasión coincidí con su mujer en un ascensor de unos grandes almacenes y ni me saludó; seguramente no le gustaron los consejos que di a su marido. ¡Ah!, me olvidé de mencionar un detalle: que ella era ¡quince años más joven que su pareja!
    

  


  La belleza y el sexo: con los ojos de una mujer


  La libido y el vigor de una mujer se encuentran íntimamente vinculados a su autoestima, su valoración y satisfacción corporal y su capacidad de seducción. La mujer necesita sentirse guapa, deseada, atractiva, sexy y sensual. Toda la industria de la belleza, de la lencería, estética, etc. están al servicio de este concepto de femme fatale y el poder de atracción por un cuerpo bello. La mujer disfruta y goza más tras sentir que la pareja admira su cuerpo, sus formas, tras tener la seguridad en sí misma.


  Os digo eso porque acuden a mí muchas mujeres desesperadas por su peso, como si perder unos kilos fuera la meta de sus vidas y así volver a ser atractivas. Observo con cierta frecuencia cómo una mujer se abandona a sí misma y sus relaciones ganando muchos kilos. Sin embargo, con una pérdida de peso rápida y brusca, cuando ya nota el cambio de talla y de volumen —y, muy importante, todos a su alrededor le comentan que está más delgada—, en ese momento se despierta una mujer seductora. Con cada 3 kilos de grasa perdidos, aparecen con un maquillaje más provocador, el cabello más arreglado, blusas insinuantes y vestidos más ceñidos y cortos. Es un cambio mágico y natural a la vez. La mujer siente la necesidad de arreglarse, de ser más atractiva y llamativa en cuanto se encuentra más delgada y por lo tanto motivada. Pues una de las fórmulas de recuperar la libido puede ser una pérdida de peso rápida y definitiva.


  El tejido graso tiene funciones hormonales y también participa en el metabolismo de los estrógenos, las hormonas femeninas. La destrucción masiva de masa grasa con un adelgazamiento rápido (habitualmente con un régimen proteico controlado por un médico) libera a la sangre una cantidad importante de las hormonas femeninas, por lo cual se «dispara» la sexualidad, la sensualidad y el deseo de la mujer. De hecho, advierto a las mujeres sobre este «efecto secundario» de la dieta.


  
    
      Una italiana joven, bellísima, perdió 18 kilos en total y cada vez que venía a la consulta lo hacía con una cara más luminosa y chispas en los ojos. Le comenté que quizás se encontrara especialmente proactiva sexualmente, a lo cual exclamó: «Por fin lo comprendo, doctora, es que no sé qué hacer, lo deseo todo el rato, ya he exprimido a mi chico como a un trapo y sigo sintiéndome como un animal». Nos reímos mucho con su comentario.
    

  


  El hombre


  Rara vez los hombres me hablan con claridad sobre su potencia masculina o los problemas con su erección o su deseo sexual. Hay algunos que vienen directamente con el problema de impotencia precoz y/o falta de testosterona para discutir sus medicamentos y suplementos hormonales, con el objetivo muy claro de recibir tratamiento depurativo, mejorar sus cuestiones hormonales, desintoxicar los sistemas y valorar su alimentación y suplementación. Pero no son muchos.


  
    
      A lo largo de los últimos años solo me acuerdo de dos casos que me dejaron confusa por un momento. Algunas veces no es fácil enfrentarse a tanta sinceridad. En una ocasión vino a mi consulta una pareja de unos cincuenta años de edad para valorar sus terapias depurativas y la dieta. El hombre me comentó (con su mujer al lado) que su pareja últimamente le rechazaba con el argumento de que su piel olía mucho a cebolla podrida y que su esperma era muy amargo. Desvié de inmediato la mirada a la cara de mujer, buscando una sonrisa cómplice; sin embargo, ella me lo confirmó con un movimiento de cabeza, orgullosa y sin sonreír en absoluto. Esta pareja tenía problemas y querían solucionarlos…
    

  


  
    
      Otro caso fue el de un deportista de mediana edad que se quejaba del estrés, del cansancio, de la artrosis y además de que su mujer le recriminaba que su esperma le hacía daño, pues era muy ácido y le producía picor en la vagina. El médico a veces es como un sacerdote, le confiesan muchas cosas buscando compresión y una solución.
    

  


  Los miedos


  Mis pacientes varones confiesan la disminución de su actividad sexual más bien por problemas de salud. He visto bastantes muchachos jóvenes con síndrome de intestino irritable, que pierden seguridad en ellos mismos, se obsesionan buscando el aseo más próximo, presentan ataques de diarreas o de gases cuando se encuentran en situaciones emocionales sentimentales importantes. Cualquier situación límite de tensiones emocionales, aunque sean positivas, desencadena y acelera su actividad intestinal. Me comentan que les da miedo y pudor entablar una relación estable, o simplemente intentar ligar con alguna mujer, porque en la primera cita íntima se tensan y emocionan mucho, y el problema es que sus tripas también. Después de tratar sus mucosas digestivas irritadas y sensibles y cambiar su alimentación, normalmente llegan a controlar sus funciones digestivas y pueden llegar a separar bien la actividad intestinal de la sexual.


  Algunas personas que conozco, con una vejiga hiperactiva y con una leve incontinencia urinaria, viven el mismo complejo de inferioridad y de vergüenza y evitan las relaciones íntimas, al igual que sucede con las mujeres. 


  La presencia de un sobrepeso importante, más bien abdominal, y la obesidad en general, también es una limitación, un gran obstáculo, para llegar a gozar y disfrutar del sexo. Tengo una amiga checa que siempre se queja de su pareja —barrigón y campeón en el consumo de cerveza— porque a pesar de su buen vigor y un deseo aceptable y permanente de tener relaciones sexuales, se encuentran muy limitados en la cama, pues el hombre no es exactamente ágil y la barriga obstaculiza mucho el encuentro de los cuerpos; están muy condicionados en sus fantasías. Pero lo llevan bien, sin recriminaciones, y ella le ayuda y anima mucho para que pierda peso. 


  Es más fácil ayudar a adelgazar al hombre que a la mujer (tan pronto como decida ponerse en régimen), pierden rápido los kilos de grasa y mejoran notablemente sus parámetros de salud. Con la pérdida de peso en un paciente hombre, enseguida capto las notas de positividad, mejor ánimo, deseo de volver a practicar deporte, también aparecen comentarios positivos sobre la pareja, líos, fiestas, bromas. Se transforman y recobran su seguridad masculina y sexual.


  Los hombres son más lineales y no son tan exigentes con su apariencia como son, en general, las mujeres. Con un mínimo cambio y arreglo, con un apoyo y un pequeño empujón ya están dispuestos a probar suerte con las mujeres e ir mejorando.


  Tengo un amigo con un hijo de veinte años, muy tímido y gordito, algo tartamudo, y no había manera de motivarlo para salir con las chicas y ni siquiera para probar suerte. Al parecer, el chaval no se sentía cómodo con su cuerpo ni con su apariencia, y no se atrevía a avanzar con ninguna chica, optaba por el ordenador, libros, cine. Aunque era muy inteligente e interesante como persona, no llegaba a demostrarlo con las muchachas. A eso había que añadir el componente de una madre controladora, muy rígida y clásica, a la cual todo le parecía que estaba bien y normal y su hijo era perfecto.


  Lo que hizo el padre me pareció muy divertido y excepcional como gesto paterno educativo en esta época. Se lo llevó a Ámsterdam. Los dos hombres pasearon, charlaron, y por la tarde, el padre empujó a su hijo a los brazos de una profesional guapísima del distrito rojo (una calle céntrica de la ciudad de Ámsterdam, muy conocida internacionalmente, con grandes ventanales, detrás de los cuales se exponen las mujeres de esa profesión tan antigua, de todas las formas, edades y colores, muy sexys y sensuales, con clara intención de atraer a los clientes; todo está muy controlado desde el punto de vista legal e higiénico). El chaval salió al cabo de veinte minutos con una expresión feliz y el pelo muy desordenado. Compartiendo una cerveza, le contó a su padre todos los detalles, los dos opinaron y compartieron sus experiencias. Desde ese día, el chaval cambió mucho, e incluso parece que tiene un éxito especial entre sus compañeras, se siente seguro, cómodo, se acepta a sí mismo tal como es y no tiene problemas en enfrentarse ni a la más guapa. Sigue con el vínculo secreto con su padre, compartiendo momentos divertidos, como debe ser entre dos hombres amigos. Y creo que la madre ni se enteró de lo sucedido.


  Por favor, no os estoy animando a repetir esta experiencia, pero creo que es una bonita historia para compartir: la del padre que demuestra que confía en las posibilidades de su hijo y, a pesar del código moral, le ayuda a emprender una importante experiencia para él.


  Recomendaciones


  Con el crecimiento de la próstata pueden aparecen problemas con la potencia masculina. Como ya hemos hablado en el capítulo anterior, el adenoma de la próstata puede presionar y congestionar la parte de la uretra que atraviesa a esta glándula, lo que dificulta tanto la micción como la eyaculación. También la mayoría de los medicamentos principales para el tratamiento de la hiperplasia de la próstata pueden causar impotencia y una reducción de la libido.


  ¿Cómo prevenirlo o tratarlo desde el punto de vista de la medicina holística?


  ¡Importante! Te ruego que respetes las recomendaciones de tu urólogo y no las dejes bajo ningún concepto. Al añadir tratamientos alternativos y complementarios vas a ir mejorando y tu médico seguramente te reducirá la medicación principal.


  En primer lugar, lo que se debe hacer es intentar frenar los procesos de envejecimiento y de la degeneración de los tejidos con una alimentación sana y variada, la dieta detox realizada dos o tres veces al año te vendría bien, junto con las depuraciones digestivas y las limpiezas hepáticas (recuerda que todos los fármacos y hormonas están procesados por tu hígado, por lo tanto hay que cuidarlo bien). 


  Para activar la microcirculación y descongestionar la zona pélvica es imprescindible realizar actividad física. Especialmente te vendría bien la práctica de la natación, yoga, pilates, tai-chi, ejercicios de estiramientos y de relajación.


  ¡Hay que mantener una vida sexual regular y activa, no tirar la toalla, lucha por ella!


  Se recomiendan los suplementos de lecitina de soja y de onagra, aceite de lino, Omega 3 (4 gramos o más al día), zinc, silicio, antioxidantes potentes, masaje perineal y prostático, ejercicios para el suelo pélvico.


  Los suplementos de fitomedicina más conocidos son los extractos de Serenoa repens (Sabalis serrulatae fructus, una palmera americana) y de Pygeum africanum (ciruelo africano). De hecho, los dos en combinación presentan un efecto muy potente contra los síntomas de la hiperplasia prostática. El extracto de la raíz de ortiga (Urtica dioica L.), aceite de semilla de calabaza o preparados de las propias semillas, infusiones de romero y de jengibre fresco; jengibre seco en polvo en cápsulas, etc.


  Se recomienda intentar seguir con la vida sexual y practicar el masaje prostático (existen estudios referidos a la mejoría de la microcirculación de la próstata, la disminución de su congestión y volumen con los tratamientos de las plantas medicinales mencionadas combinados con el masaje de la próstata). No digo que sea fácil de organizar, pero es bueno saberlo y, quizá sirva para despertar tu creatividad.


  Recuerdo uno de los preparados de mi abuela que ella administraba a los ancianos del pueblo, aunque sé que además de servir para mejorar los problemas de próstata era un remedio muy eficaz contra los parásitos intestinales:


  • 100 gramos de semillas de calabaza ecológicas naturales trituradas o molidas en el molinillo.


  • 30 gramos de semillas de lino dorado trituradas o molidas en un molinillo.


  • 250 gramos de miel natural (mejor si es de brezo y de romero).


  Mezclar todo muy bien hasta que adquiera la consistencia de una pasta densa y homogénea (si no se mezcla bien por la textura de la miel, se puede calentar a temperaturas bajas al baño maría hasta conseguir un resultado más líquido), añadir las semillas molidas, mezclar y enfriar. Tomar una cucharada sopera con el desayuno durante dos o tres meses.


  Y por último para aumentar el vigor y la fuerza sexual los remedios más conocidos y disponibles son:


  • Extracto de ginseng coreano (os pido que controléis la tensión arterial con la toma de este suplemento y con eso valorar la dosis).


  • Extracto de ginseng siberiano en gotas o en cápsulas.


  • Extracto de damiana en gotas o en cápsulas.


  • Extracto de jengibre en cápsulas.


  • Extracto del hongo tibetano Cordyceps.


  Son remedios de administración prolongada: se recomienda tomarlos durante dos meses, descansar un mes y volver a tomarlos durante dos meses más, realizando dos o tres tomas bimensuales por año. Para no agobiarse con la cantidad de los remedios encapsulados, se pueden conseguir en gotas y consumir con agua a lo largo del día (no más tarde de las 19.00 h., pues puede influir en la calidad del sueño). 


  Los tratamientos de acupuntura en combinación con la fitoterapia suelen dar buenos resultados.


  


  Capítulo XVII. Sin cal ni piedras en los filtros


  Aproximadamente un millón seiscientos mil españoles tienen piedras (cálculos) en los riñones y cada año se diagnostican ciento cinco mil casos nuevos. Y estos números están referidos solamente a aquellas personas que ya sufrían cólicos renales, por lo cual presentan un diagnóstico definido, o a aquellas personas que por alguna razón se han tenido que realizar estudios diagnósticos como una ecografía, un TAC o una resonancia magnética, a través de las cuales se les han detectado las piedrecitas en el sistema urinario.


  Se presume que existen muchas más personas con una nefrolitiasis o urolitiasis (el nombre oficial de la enfermedad causada por las piedras en el sistema urinario). Los cálculos pueden estar en el riñón (generalmente), en los uréteres o la vejiga y se componen de sustancias normales de la orina que, por una u otra razón, se han concentrado y solidificado; pueden ser grandes o pequeños, lisos o con espinas o adquirir una forma similar a los corales.


  Causas de la formación de cal en las tuberías 


  ¿Por qué formamos cal en las tuberías urinarias y en los filtros renales? 


  • Por falta de líquidos consumidos a lo largo del día.


  • Por la calidad del agua potable.


  • Por tener una vida sedentaria y sobrepeso.


  • Por posible predisposición genética y familiar.


  • Por una alimentación con mucho consumo de proteínas de origen animal, alcohol, café, té, bebidas de cola.


  • Por un clima excesivamente caluroso.


  • Por un trabajo físico fuerte y exigente y/o la práctica de deportes extremos.


  • Por tener el ácido úrico elevado.


  • Por tener problemas de absorción de los minerales en el intestino.


  • Por presentar un cuadro de disbiosis (se denomina de este modo al desequilibrio de la microflora) intestinal.


  • Por abusar de los suplementos como la l-carnitina o las multivitaminas y los minerales.


  • Por abuso de los laxantes.


  • Por la administración prolongada de ciertos fármacos.


  Litotricia


  Cuando tu piedra renal te «habla» por primera vez, es decir, cuando se presenta el primer cólico nefrítico, es una iniciación, una experiencia inolvidable y no precisamente agradable. Es un dolor tan fuerte y agudo que se te queda clavado en la memoria para siempre. Cuando la piedrecita es más ancha de 4 milímetros y no muy lisa y comienza su viaje, descendiendo por las delgadas vías urinarias hacia la salida, puedes llegar a «ver las estrellas»; te arrastra y daña la mucosa, te parece estar viviendo un infierno. Duele mucho, y en muchas ocasiones provoca sangrado (la sangre aparece en la orina), puede obturar el camino de la orina y provocar retención de la misma, llegar a causar frecuentes infecciones urinarias o de la próstata.


  Por suerte, cerca del 70 por ciento de los casos se solucionan de forma espontánea, es decir, uno consigue finalmente «parir», expulsar la maldita piedra y eso le causa una enorme satisfacción, casi un estado de éxtasis, como consecuencia del alivio que produce esta situación. El 30 por ciento restante termina en el quirófano o tiene que acudir a otros métodos de tratamientos urológicos, como la endoscopia o más bien la litotricia extracorpórea, que constituye una terapia muy sofisticada no invasiva, y se realiza por ondas de choque. Con un enorme aparato apuntan y envían pulsos acústicos, ondas muy potentes y muy localizadas, con el objetivo de triturar la piedra reduciendo todo a arenillas o a cristales pequeños para que puedan ser eliminados posteriormente con la orina. Este es un mecanismo parecido al que utilizan los mineros para la construcción de los túneles en las montañas. La diferencia es que las potentes ondas te bombardean tu interior.


  La mala noticia es que el 60 por ciento de las personas que han sufrido su primer episodio de un cólico nefrítico lo vuelven a presentar en unos diez años, como muy tarde. Porque la enfermedad persiste, la causa que llevó a la formación de cal en tus tuberías no está solucionada y es solo cuestión de tiempo que se vuelvan a formar nuevos acúmulos minerales y sólidos en tus riñones y revivir nuevamente el dolor.


  La litotricia, que es como se denomina a la destrucción y trituración de las piedras con el aparato antes descrito, tampoco te soluciona el problema por completo.


  Ya eres un socio del club de los «litiásicos» que deben pasar por las ondas de choque cada tres o cuatro años, salvo que hayas tomado unas medidas preventivas y terapéuticas. Las piedras del sistema urinario constituyen una consecuencia y no una razón. Destruirlas no significa que no se puedan formar unas nuevas. Parece como si tuvieras una cantera interna propia.


  Antes de la aparición de la litotricia en la medicina práctica (1984), la tasa de mortalidad por las nefrolitiasis (las piedras de los riñones) era muy elevada. La acumulación creciente de los cálculos puede llegar a bloquear la función depurativa de los riñones con el desarrollo de una insuficiencia renal severa, provocando infecciones y la acumulación de productos tóxicos en la sangre sin conseguir eliminarlos.


  Antical y limpieza


  Cuando sabes que la cal se acumula en tu lavadora, o en el lavavajillas, durante unos años seguramente seguirá funcionando, pero es obvio que sin tomar las medidas adecuadas un día van a estropearse y habrá que limpiarlas o cambiarles los repuestos no siempre baratos o, más bien, comprarte una nueva, ¿verdad? Con el sistema urinario humano necesitamos vivir muchos años sin averías ni recambios. Si el agua de tu casa o de la zona donde vives se encuentra cargada de minerales, te recomiendan desde el principio utilizar los detergentes antical, incluso los electrodomésticos más modernos ya traen una lucecita roja que se enciende si se acumula cal en el aparato para así indicarnos la necesidad de limpiarlos. No tenemos, desgraciadamente, la lucecita roja ni alarma alguna en el cuerpo que nos avise sobre la presencia de una sobrecarga tóxica mineral en los riñones, tampoco los médicos convencionales nos ofrecen ningún producto «antical» preventivo para poder evitar la formación de nuevos cálculos.


  Curiosamente, y según mi observación, a los españoles no les preocupa mucho cuando presentan cálculos renales. Su urólogo no se alarma demasiado, siempre se pueden destruir las nuevas piedras, el dolor no es frecuente, pues existen otros problemas de que preocuparse. Los pacientes me hablan de la presencia de piedras en los riñones o de sufrir cólicos renales como un hecho rutinario y poco importante, y a veces incluso se les olvida comentarlo y tengo que insistir con las preguntas. Tengo varios pacientes que acuden cada tres años a la «sesión» de litotricia como si eso fuera algo normal y corriente sin fijarse ni en los «porqués» ni en «adónde me conduce esto». Creo que hace falta más información sobre el tema, porque se puede prevenir la formación de las piedras y de la cal y es posible mantener tu sistema urinario con buena salud.


  Si tienes piedras en los riñones, significa que alguna superficie funcional de tus delicados filtros se encuentra mecánicamente tapada. No es tan grave porque el resto del tejido, que se encuentra limpio y sano todavía, irá compensando el proceso de la filtración de tu sangre. Recuerda que el sistema urinario elimina los restos tóxicos nitrogenados, que representan los metabolitos desechables de las proteínas consumidas. 


  Si la orina sigue siendo muy densa, concentrada, demasiado ácida, cargada por los oxalatos y los minerales sobrantes, con el tiempo esto tensionará y dificultará la función total depurativa y muy probablemente vas a comenzar a retener lentamente las toxinas. Esto puede llegar a manifestarse en tu analítica de sangre y de orina, aunque no siempre.


  Si quieres, lo podemos comparar con tu decisión de eliminar el 99,9 por ciento del cubo de basura todos los días; en unos meses, ese 0,01 por ciento restante te ocasionará un problema, un mal olor en la cocina y una cantidad notable de residuos. Ahora imagínate el mismo proceso solamente en tu cuerpo. Si no eliminas todo y te quedas con tan poco como un 0,01 por ciento del ácido úrico, oxalatos, creatinina, urea, etc., estos restos tóxicos van a ir depositándose poco a poco en otros tejidos: en primer lugar en las articulaciones, pudiendo llegar a desencadenar un cuadro compatible con artrosis; también se pueden depositar en el tejido graso y en el hígado, aumentando de este modo la presencia de fatiga y el cansancio; en la piel provocando picores, dermatitis o a menudo mal olor de la piel y del sudor; en el sistema nervioso, provocando cambios neurológicos. Como el proceso de acumulación de las toxinas es muy lento, solemos atribuirlo a la edad y al estrés y rara vez lo vinculamos a un pobre proceso de filtración y eliminación de nuestros residuos.


  El tipo más común de piedra renal contiene oxalato de calcio (en el 80 por ciento de los casos), aunque existen otros minerales renales muy complejos y la presencia de cristales/piedras de ácido úrico. Tener piedras de calcio no significa que te sobre este último elemento ni que comas demasiados productos que contengan calcio y menos que tengas que suspender tus suplementos prescritos por el médico. El calcio que nos sobra después de ser utilizado para los huesos, los músculos y otras funciones vitales debería de ser eliminado fácilmente por los riñones. Sin embargo, si la orina se encuentra muy concentrada y ácida, es decir, bebes poca agua y comes mal, el calcio puede acumularse y se precipitarse en forma de los cristales en los riñones. 


  Recomendaciones prácticas


  ¿Qué hacer si tienes piedras en los riñones o presentas antecedentes de cólicos renales? Por lo menos durante dos meses te recomendaría intentar cumplir con las siguientes indicaciones:


  • Beber 3 litros de líquidos diarios aproximadamente para poder así mantener el volumen de la orina en un valor de por lo menos 2 litros cada veinticuatro horas. Los 3 litros tienen que incluir 500 mililitros de té verde orgánico, 1 litro de infusión de plantas medicinales (la fórmula se encuentra más adelante), zumo de dos limones exprimidos y diluidos en agua. El resto debe ser agua alcalinizada: habría que elegir un tipo de agua mineral con una carga elevada de iones de Ca, Mg, K, OH, sin gas


  • De esta cantidad de 3 litros de los líquidos por lo menos 500 mililitros deben ser consumidos durante la noche, ya que este es el periodo de máxima concentración de la orina. Entiendo que no es fácil y eso te obligará a levantarte para hacer pis por la noche, pero no es para siempre y estás haciendo un esfuerzo y una labor para tu cuerpo y para tu salud.


  • Restringir la ingesta de las proteínas de origen animal como todas las carnes, los huevos, los quesos curados y semicurados, la leche, los mariscos, los embutidos curados.


  • Restringir el consumo de sal. Sería ideal intentar casi no condimentar nada con sal o reducirla a lo mínimo necesario. No consumir productos marinados, ahumados ni curados


  • Restringir el café, té negro, espárragos, espinacas, vino tinto, cerveza, cacahuetes, chocolate/cacao. 


  • Realizar una dieta semivegetariana. Se puede comer pescado (no en conserva), queso fresco, yogures, kéfir, tofu, legumbres, frutos secos, casi todo tipo de verduras, frutas y cereales (recuerda alternar el trigo con otros más nutritivos).


  Los suplementos recomendados pueden ser: magnesio, potasio, citrato potásico, silicio, zumo de apio en extracto concentrado o extracto seco de raíz de apio; zumo de abedul concentrado, diente de león en cápsulas, probióticos.


  Para preparar la infusión debes tener las siguientes plantas secas:


  • Abedul (Betula alba L.), hoja.


  • Rompepiedras (Lepidium latifolium), tallo y ramas.


  • Cola de caballo (Equisetum arvense), hojas.


  • Mijo de sol (Lithospermum officinalis), hojas.


  • Uva-ursi (Arctostaphylos uva-ursi), hoja.


  Colocar en un recipiente una cucharada sopera de cada planta y mezclar con 1,5 litros de agua hervida muy caliente, tapar, dejar media hora; después filtrar y beber a lo largo del día.


  Sería ideal seguir con la dieta y el régimen de consumo elevado de los líquidos descritos anteriormente durante dos meses. Si no puedes hacerlo, divide en dos ciclos realizados dos veces por año. Me imagino que mis recomendaciones suenan como algo muy complicado, raro, difícil. Inténtalo, quizás no todo a la vez, sino paso a paso, incorporando las pautas en tu rutina. Y aunque no lo cumplas a rajatabla, te servirá asimismo para mantener tu salud urinaria y metabolismo mineral correcto.


  Las recomendaciones para el tratamiento de los cálculos renales también son válidas para los tratamientos de la artrosis degenerativa, artritis, gota y los procesos de recuperación de los tratamientos de cáncer.


  


  Capítulo XVIII. Drenaje renal. Alimentación y suplementos


  Vamos a resumir el tema de la salud y la depuración del sistema urinario. Ya sabes para qué sirve, qué virtudes tiene y cómo se pueden controlar algunos malestares y enfermedades de este sistema tan delicado con el uso de la medicina complementaria. En este capítulo te presento nuestro particular método de limpieza renal. Lo llamamos DR (drenaje renal) y lo aplicamos de forma protocolizada dentro de los programas depurativos para la prevención de las enfermedades, el control de peso, los procesos de rejuvenecimiento y, además, en las combinaciones terapéuticas para todos los procesos degenerativos, metabólicos, oncológicos, etc.


  Entiendo que ya existen muchas fórmulas naturales y remedios depurativos que os ofrecen los herbolarios y las farmacias para aquellos casos donde se presentan cuadros con retención de líquidos, para provocar un efecto diurético natural, una pérdida de volumen, etc. Algunos de ellos son interesantes en su composición y muy efectivos, otros no son más que productos del marketing sin mayor efecto.


  Nuestro modelo de limpieza renal quizás sea algo más complicado y requiera tu tiempo y atención para prepararlo, beber muchos líquidos y respetar la dieta. Yo prefiero creer en que la depuración mediante el uso de los remedios naturales y una preparación sencilla es un proceso auténtico que te reconecta con la naturaleza y contigo mismo. Si consigues prestar atención a tus necesidades, recordar los remedios, prepararlos y preocuparte por lo que comes y bebes durante dos semanas, ya estarás dando un paso importante, ya le has ganado a la rutina y has encontrado la posibilidad y la fuerza para hacer algo para ti y tu salud, y de este modo tener claras tus prioridades. También es una forma muy económica de cuidar tu sistema urinario.


  ¿Cuándo conviene hacer el drenaje renal?


  En el concepto global de la desintoxicación corporal (es como una limpieza anual profunda de todos los rinconcitos de tu casa interna) se recomienda realizar la limpieza/drenaje renal después de acabar con la depuración digestiva. Es decir, cuando tu intestino grueso está limpio y tu hígado ha pasado por su propio drenaje y limpieza, y además ya tienes tu dieta personalizada, es un momento adecuado para depurarte aun más a fondo.


  ¿Por qué en ese orden y no en otro? Igual que en una casa, limpiamos planta por planta, según un orden territorial reduciendo y localizando toda la suciedad recogida en la salida. 


  Recordemos que en las situaciones de sobrecarga tóxica digestiva o toxemia colónica la cantidad elevada de las toxinas del intestino será absorbida hacia la sangre y filtrada por el hígado. La mayoría de la toxicidad se sedimentará y será precipitada dentro del hígado, el tejido graso y el sistema linfático; y algunas toxinas «más inteligentes» pueden escapar del control hepático y regresar al flujo sanguíneo general, difundiéndose por otros sistemas. Eso significa que la sangre, aunque esté bien filtrada por los riñones, sigue recibiendo nuevas cantidades de los residuos tóxicos y proteicos.


  Sin embargo, cuando el sistema digestivo conjuntamente con el hígado se encuentran depurados, es conveniente realizar un drenaje renal para aumentar el retorno de los líquidos y obligar a los riñones a filtrar la sangre y los otros líquidos corporales (linfa, líquidos sinoviales) con mayor velocidad y calidad. Con eso llegamos a una eliminación mucho más completa de los residuos nitrogenados y de otras sustancias no deseables.


  Pero eso no significa que no puedas realizar de vez en cuando directamente el drenaje renal sin pasarte por una ITV digestiva. Una cosa es una depuración anual completa de todos los sistemas y otra es el mantenimiento de tu salud renal y tu bienestar. Personalízalo y ten en cuenta tus posibilidades y tus necesidades, es muy importante que lo hagas, que te cuides y que no esperes a que lleguen mejores tiempos.


  ¡Y ganas los premios!


  El drenaje renal (DR) se puede realizar perfectamente como una desintoxicación por sí sola y es mejor hacerla por lo menos dos veces al año (los meses recomendables son mayo y agosto). 


  Y —¡buena noticia!— el DR te ayudará además a mejorar el estado del sistema locomotor: de las articulaciones y los tendones. El retorno activo de la sangre y una eliminación activa de los restos proteicos ayudan a disolver los cristales de ácido úrico que suelen sedimentarse en las articulaciones y los tendones; de este modo, se logra mejorar notablemente la densidad y la calidad de los líquidos sinoviales (se denomina de este modo al líquido/lubricador que rellena todas las bolsas articulares, imprescindible para realizar los movimientos de nuestras articulaciones sin inconvenientes). Por eso os confirmo que el drenaje renal está recomendado para todos los casos relacionados con cuadros de artrosis y artritis, gota, dolores articulares postraumáticos, enfermedades reumáticas, dolores de espalda, las tendinitis crónicas, etc.


  ¡Y un premio más! Aquellos que se atrevan a empezar con la depuración urinaria y estén dispuestos cada mañana a preparar sus remedios y controlar su alimentación durante dos semanas van a lograr actuar también sobre el sistema linfático, que estaría bajo un intercambio más intensivo de sus líquidos (linfa). Esto sucede debido a que las plantas medicinales y un régimen especial de la toma de los líquidos durante un DR van obligando a todos los pequeños vasos sanguíneos y linfáticos a activar su microcirculación y a eliminar con mayor velocidad las toxinas, los radicales libres, el dióxido de carbono y aquellas partículas y células no deseadas. Se llega a realizar un drenaje linfático perfecto y hecho directamente desde tu interior. El drenaje renal contribuye a mejorar todas aquellas situaciones donde se producen retenciones de líquidos relacionadas con el sobrepeso, el calor, la insuficiencia venolinfática, las varices, los problemas de circulación, el síndrome premenstrual y otros cambios hormonales.


  El DR es un tratamiento complementario importante para el periodo de recuperación de los tratamientos de cáncer y otros estados prolongados que incluyan inmovilización.


  Advertencias y recomendaciones


  Tengo que advertiros que el drenaje renal tiene que ser personalizado y absolutamente supervisado por un médico en todas aquellas situaciones donde ya existe una enfermedad o un cuadro de insuficiencia renal, enfermedades cardiovasculares que precisan control de la coagulación de la sangre, las enfermedades de la glándula paratiroidea con problemas graves del metabolismo cálcico, la diabetes tipo I, el cáncer del sistema urinario, la insuficiencia cardiaca, los periodos de recuperación de un ictus...


  ¿Qué esperar de un DR? ¿Qué voy a sentir?


  Además de incorporar una nueva rutina de preparar y tomar todos los remedios y seguir con una dieta estricta, vas a hacer pipí con frecuencia, incluso por la noche; quizás te sientas lleno de líquidos y es probable que tengas menos hambre, pronto notarás algo de reducción del volumen del cuerpo, más agilidad, una mejoría de la piel, una mejoría de los problemas del ciclo menstrual.


  Y algo importante: si durante el drenaje renal aparece escozor o picor o dolor leve en la zona lumbar y/o costado, muy probablemente se trate de arenillas, de algunos cristales o una piedrecita renal que están descendiendo por las vías urinarias. Para ayudar al proceso se puede aplicar en la zona afectada calor seco, no muy intenso; o tumbarse en una bañera y tomar un baño aromático no demasiado caliente; continuar bebiendo agua y las infusiones prescritas, pues te ayudarán a una expulsión más rápida.


  Por favor, no lo confundas con una infección «de orina» y no te apresures con las decisiones y conclusiones. Estás aclarando tus mucosas urinarias con los líquidos curativos, la probabilidad de tener una infección nueva en esta situación es minúscula, sin embargo, sí puede ocurrir la eliminación de los minerales.


  Drenaje renal en dos semanas


  1. Remedio depurativo DR1. Por la mañana tienes que preparar una botella de agua mineral sin gas rellena con los remedios indicados en la tabla (si eliges la opción de preparar infusiones, el volumen inicial del agua mineral puede ser solo de 1 litro, pues el resto de volumen constará de la infusión preparada; si eliges opciones de tomar todo en comprimidos y/o cápsulas, tienes que tomar 1 litro y medio de agua mineral sin gas, además de otros líquidos). Tienes que beber a lo largo del día todo el contenido de la botella, para modificar el sabor se puede añadir zumo de limón y/o miel).


  


  2. Dieta. Es semivegetariana con una presencia importante de los batidos, infusiones, purés de verdura, caldos, sopas.


  Los alimentos prohibidos son: todas las carnes, embutidos curados, quesos curados, marisco, conservas, espárragos, vino tinto, cerveza, bebidas con gas, chocolate.


  


  


  Dentro de los alimentos y bebidas permitidas puedes hacer tu propia combinación de platos. Para cada día lo fijo y obligatorio tiene que ser: 1,5 litros del remedio depurativo; el batido de apio, perejil y limón; un bol de crema de calabaza amarilla, mucha fruta amarilla y verdura.


  


  Quinta parte. El cuerpo: Tu templo, tu casa


  


  Capítulo XIX. Los rituales del bienestar


  La mañana. Un ritual para cada nuevo día


  En la naturaleza casi todos los cambios son cíclicos, previsibles y repetitivos, son rituales que todos acompañamos: solares, estacionales, lunares, etc. El cuerpo es como un universo al que también le hace falta tener sus rituales. Sea cual sea tu estado de salud actual, un ritual sencillo al empezar un nuevo día te puede alinear las fuerzas internas y ayudar a arrancar tu «motor».


   Quiero compartir con vosotros mis consejos que no son inventos propios, sino que están basados en los tratados de la sabiduría milenaria universal, orientada a la sanación y también en mi experiencia profesional durante veinte años.


  Puede que tu sueño no sea reparador, que te levantes muy temprano y ya te encuentres desanimado y molesto; sin embargo, tienes que recordar que puedes hacer algo para recuperarte y por tu salud.


  ¿Has observado alguna vez a los animales cuando se despiertan? ¿A los gatos y a los perros, por ejemplo, cuando ellos están tranquilos y no en estado de alerta, por supuesto? Las mascotas nunca saltan bruscamente desde el sueño a la realidad del día, primero suelen, por unos instantes, fijar su mirada en… nada, y después hacer unos estiramientos suaves de todo su cuerpo, especialmente de la espalda, y, tras realizar sus necesidades básicas, van a por la comida. Son instintos básicos y automatizados. Los niños pequeños hacen algo parecido y nos parecen muy tiernos con sus bostezos y sus estiramientos divertidos.


  Los adultos saltamos con frecuencia de la cama con el sonido del despertador y entramos al nuevo día de una manera muy violenta, con suerte desayunamos y ya salimos expulsados al mundo exterior.


  Mi propio marido, acostumbrado durante muchos años al trabajo en urgencias de un hospital, al toque del despertador gritaba desde la cama con los ojos todavía cerrados pero la voz ya aclarada: «Ya voy, estoy despierto», y al instante saltaba de la cama preparado para actuar. Esta situación muy graciosa ha sido motivo de muchas bromas en la familia hasta que aprendió que uno no vive constantemente en guardia. Es muy probable que muchos de vosotros hayáis vivido historias parecidas con algún familiar. 


  Es muy recomendable buscar un equilibrio integral y un estado de bienestar e intentar mantenerlo a lo largo del día, para ello es conveniente crear un ritual del despertar, que sea sencillo y breve pero constante. ¿Para qué?


  Según los conocimientos ancestrales universales y algunos estudios neurofisiológicos, en el momento de despertarte, por unos segundos, te quedas en un «limbo», viajando entre dos mundos: uno es tu mundo real y consciente y otro es el de tus sueños o si prefieres el de tus viajes astrales ilimitados, que realizas mientras duermes. Desde el punto de vista científico, el momento de despertar supone un cambio radical de las ondas eléctricas del cerebro y de las funciones neurohormonales. 


  Los chamanes y curanderos nos enseñan que el alma y nuestra esencia energética vuela lejos durante el sueño; durmiendo vivimos otra realidad que puede ser paralela a la nuestra, viajamos en el tiempo, al pasado y al futuro.


  Independientemente de lo que te resulte más aceptable, es bastante obvio que en el momento de despertarte te encuentras algo desorientado y vulnerable y es necesario ayudar a tu cuerpo, mente y/o alma a equilibrarse y alinearse con el tiempo y el mundo actual. A veces los sueños son tan intensos y densos que por unos segundos hasta te cuesta distinguir dónde está la realidad y ubicarte con firmeza; en otras ocasiones, no recuerdas nada de los sueños, pero te quedas del mismo modo con una sensación rara de haber sido afectado por algo. 


  La memoria de la noche y de los sueños es muy corta, no es fácil captarla ni fijarla, y su duración depende del metabolismo de las sustancias neuroquímicas del cerebro. No obstante, recordemos que dormimos una tercera parte de nuestra vida, cada persona, por término medio, pasa veinticinco años de su vida durmiendo. Vale la pena investigar más sobre este fragmento tan importante de nuestra vida e intentar decodificar los mensajes que nos llegan. 


  Mientras dormimos, desgravamos la información del día pasado, «analizamos» los hechos reales y los inventados, interpretamos nuestros sentimientos y todo eso a través de historias y visiones nocturnas que generalmente son muy raras y metafóricas. Por la noche, nuestro subconsciente, liberado del control, nos susurra los deseos y nos advierte sobre los riesgos, y además nos orienta hacia las decisiones correctas. Los sueños constituyen una información de gran valor.


  Lo más sano para la salud y el bienestar es realizar un traspaso suave y desandar este camino de regreso del mundo de los sueños al real de forma más armoniosa y lenta. De hecho, en los viajes chamánicos o en la psicoterapia moderna, que aplica las técnicas de visualización guiada, el chamán o el terapeuta explican que es muy importante desandar el camino y volver pausadamente al presente, no se puede interrumpir el proceso o saltar el ritual ni el camino. Según las tradiciones nativas, cuando no sabes volver bien del sueño o de un trance, puede ser que una parte de ti se quede atrapada en otro mundo. Por eso existen rituales en diversas culturas primitivas del mundo llamados «de la recuperación del alma», que a mí me han parecido siempre muy curiosos y educativos. 


  No es mi intención convenceros del tema del chamanismo, solo quiero compartir las lecturas y los conocimientos tradicionales de muchas partes del mundo. Son como los cuentos, siempre tienen algo que enseñarnos.


  Vamos a crear los términos orientativos para poder referirnos a ellos después:


  Ritual nº 1. Deshacer el camino (hay que saber volver)


  Al despertarte quédate por lo menos uno o dos minutos bajo este velo de la noche, con los ojos cerrados (pero intenta no regresar al sueño), palpando suavemente con tu mente las sensaciones y los recuerdos nocturnos; esfuérzate para centrarte solo en la experiencia del sueño sin abrir todavía la puerta a tu realidad. Antes de dejarle a tu mente despegarse y correr por las tareas del nuevo día, permítete simplemente saborear el tránsito y resumir todo lo que has vivido por la noche. 


  Si logras recordar tu último sueño o algunas imágenes o las sensaciones, te recomendaría apuntarlos, son muy interesantes, ya verás, y no importa que en este momento no tengan ningún sentido para ti, e incluso los podrías considerar ridículos. Actúa como un observador, sin juzgar ni interpretar. Si puedes organizarte y apuntar en un cuaderno que has dejado al lado de tu cama esta información de los sueños que te puede parecer tan «caótica y sin sentido», sería fenomenal. Hazlo durante algún tiempo y sorpréndete luego leyendo al cabo de unos meses lo que has escrito. Si no lo puedes/quieres hacer, tampoco pasa nada.


  Si no recuerdas nada de tus sueños, te recomiendo igualmente quedarte un minuto en esta niebla adormecida y relajada, centrándote en las sensaciones corporales nada más y frenando la llegada del mundo real a tu mente. Ese sería tu ritual para reunir toda tu energía y todas tus partes y así poder abrir con fuerza la puerta al día que comienza.


  Abre los ojos y confírmate con tus pensamientos que estás aquí, ahora, unido y entero. Y… ¡sonríe! ¡La sonrisa tiene que ser tu primer gesto del día! ¡Tienes que sonreír! El cerebro coordina y alinea maravillosamente el estado psicoemocional y el ánimo con nuestra mímica y nuestros gestos. El hecho de sonreír, en la memoria neuronal, lo tenemos asociado al bienestar, la felicidad y al buen ánimo. Con una sonrisa amplia y sincera estarás activando tus funciones neurológicas y hormonales, únicas y especiales, que te predispondrán a tener una actitud optimista y a las emociones positivas. Tan pronto como mantienes la sonrisa, automáticamente llegas a pensar en algo bueno. 


  Ritual nº 2. Respirar y activar la hara


  El bienestar y el equilibrio físico del cuerpo también se pueden buscar a través de unos rituales sencillos. 


  Mientras te quedas un ratito sonriendo, pon las manos en las tripas, en la zona del ombligo y realiza unas cinco respiraciones abdominales profundas. Eso significa inspirar lentamente aire por la nariz inflando despacio la barriga hasta formar un globo o una montaña (¡según el tamaño de la barriga que se tenga!). Sentirás con tus manos el movimiento de la subida suave de la pared abdominal; hay que inspirar de forma lenta y a pleno pulmón, esforzándote por llenar todos los rinconcitos de tu tripa y de tu pecho; quédate en el tope de esta inspiración profunda sin respirar ni moverte unos cuatro segundos y después, igual de lento, echa el aire fuera por la boca, deshinchando el vientre y el pecho, yendo hacia el otro extremo, exprimiendo todo el aire y formando una tripa lo más plana posible y algo tensionada; quédate con este vacío cuatro segundos y repite el ciclo nuevamente. Como es un ejercicio corto que consta solamente de cinco ciclos de inspiración y expiración forzada no tiene por qué provocar problema alguno por la hiperventilación ni lleva mucho tiempo el hacerlo.


  Bueno, ya tienes tu sistema digestivo y tu centro vital energético que es tu hara activado.


  Ahora un poco de actividad física.


  Ritual nº 3. Estírate


  Todavía estás en la cama, estira todo tu cuerpo a lo largo, levantando los brazos y estirando las piernas hasta las puntas de los dedos. Trata de tomar conciencia de cada vertebra de tu espalda, y con el cuello estirado incorpórate sentándote en la cama. Intenta agarrarte los tobillos con las manos y quédate así un instante escuchando cómo se estira tu cuerpo; ahora abrázate con la máxima capacidad de tus brazos y flexiona las piernas cruzándolas en algo parecido a la postura de loto y con la espalda recta; es el momento de estirar suavemente el cuello flexionando poco a poco la cabeza en las cuatro direcciones y finalmente intenta con el movimiento de la cabeza y cuello dibujar un «ocho acostado» (la señal del infinito) en el aire, unas cuatro veces. 


  Busca en la mesilla el vaso de agua con zumo de medio limón exprimido que has preparado por la noche. No te preocupes de que las vitaminas puedan perder su actividad con las horas, porque en este caso no buscamos tanto las vitaminas —que igual son mínimas en el medio limón— como su efecto de activar el sistema digestivo, reducir la producción al ácido clorhídrico y estimular a la vesícula. También puede ser una infusión de menta poleo, manzanilla o de tomillo que ya estará a la temperatura ambiente; si tienes problemas de tránsito intestinal, el vaso puede contener una cucharada sopera de semillas de lino que has dejado en remojo en 250 mililitros de agua por la noche; mezcla con una cucharadita las semillas con el agua y bebe todo rápidamente (semillas + agua + mucílagos liberados con la maceración, por lo cual el líquido que tomas tendrá una consistencia gelatinosa).


  Ya es tiempo de asearse. 


  Ritual nº 4. Higiene intestinal


  En algún momento de la mañana, cuando te preparas para el día o, más bien, justo después del desayuno, sentirás unos movimientos bien reconocibles dentro de tu vientre y la necesidad básica de evacuar. Este reflejo de vaciar el vientre lo tenemos todos desde la infancia; el problema es que muchos lo perdemos en el camino de la vida por no darle la importancia a esta voz interna, no tener tiempo, ignorar la necesidad, suprimir el reflejo o no saber escucharlo; con el tiempo eso se transforma en un problema, en la retención del tránsito intestinal que supone un acúmulo de molestias digestivas. 


  Los movimientos musculares del intestino por la mañana están relacionados con «un despertar» interno y con cambios cíclicos fisiológicos y neurohormonales, que ocurren dentro de nuestro segundo cerebro (el digestivo). Por la mañana, el cuerpo nos abona una cantidad generosa de serotonina, la famosa hormona del bienestar y de la felicidad, para que podamos arrancar el día con optimismo y energía. Una de las funciones de la serotonina en los niveles digestivos es acelerar la motilidad intestinal (movimientos suaves musculares del tubo intestinal). Sería lógico aprovecharlo y limpiar bien el cuerpo por la mañana. 


  Aunque es un tema tabú, bien íntimo y vergonzoso, os comento que es muy importante quedarse en el aseo todas las mañanas unos diez minutos (o mejor más) y respetar ese reflejo intestinal, tan natural y vital al mismo tiempo. Y es imprescindible enseñárselo a los niños.


  ¡Qué bien se siente uno después de una deposición regularizada y ritualizada, hecha por las mañanas! No me digas que no. Y no solamente porque la limpieza intestinal te deja el vientre plano y sientes alivio, sino también porque has aprovechado tus recursos internos de las sustancias neuroquímicas y has ganado algo más de bienestar y buena onda. 


  Y si tu tripa no te habla por las mañanas, ni siquiera con una voz modesta y muy suave, si no te transmite los deseos básicos ni te envía señales de la vida entrañal, pues tienes un problema y hay que empezar desde cero, creando y recuperando el reflejo condicionado que has perdido por alguna razón. No es fácil, pero sí que es posible. Ayudamos a mucha gente a recuperar el control sobre sus tránsitos cíclicos diarios mediante la prescripción de los suplementos naturales, una dieta a medida, la depuración y la reeducación digestiva. He tratado este tema en Inteligencia digestiva y ya hemos hablado sobre el estreñimiento en este libro.


  Y con respecto a los pequeños rituales de bienestar de cada día, les recomiendo a las personas con un tránsito intestinal lento seguir con el ritual nº 4, aunque sus intestinos no van a reaccionar de forma inmediata a la demanda.


  Para vaciar bien el vientre necesitas dedicarle unos diez o quince minutos de tu tiempo personal, estando en tu cuarto de baño, cómodo y atento a las señales de tus entrañas. Tienes que tener interés en hacerlo bien, por eso te recuerdo que el baño es un espacio libre del móvil, el iPad y de las lecturas del periódico. 


  El intestino grueso hace sus movimientos con una velocidad aproximada de 1 centímetro por minuto (y varía desde 1,20 hasta 2,50 metros del largo), por eso después de liberarte de la primera porción en un empuje, se recomienda quedarse un rato en el váter y darle oportunidad a tu colon a promover algo más hacia la salida.


  Con la espalda recta y algo inclinada hacia atrás, los pies apoyados sobre un escalón o taburete de unos 20-30 centímetros de altura, empieza con las respiraciones abdominales parecidas a las que has hecho en la cama durante el ritual nº 2. Con presiones suaves, profundas y persistentes realiza automasajes a tu tripa, empezando en la fosa iliaca derecha (corresponde a la región inferior derecha de tu abdomen) y subiendo por el marco de todo el abdomen hacia el lado izquierdo contrario. Escucha cómo tu sistema digestivo reacciona a los movimientos respiratorios y a los masajes, observa tus sensaciones. Reconecta con tu segundo cerebro.


  Continúo con los comentarios respecto el tema tabú: curiosamente mucha gente estando en el baño dobla su tripa hacia adelante y/o empuja mucho sus contenidos digestivos, tensionando el diafragma y la pared abdominal, quedándose casi sin respirar, con la cara roja y cogestionada como si hubiesen levantado un peso, y con intención de expulsar todo a la vez y muy rápido. Esta presión ejercida sobre los intestinos ayuda a los músculos del recto a expulsar su contenido más cercano a la salida; pero el esfuerzo tiene que ser corto y alternado con momentos de relajación, la respiración abdominal y los automasajes suave de las tripas. El empuje continuo del abdomen produce una ascensión drástica de la tensión intraabdominal y casi corta el retorno venolinfático; de esta manera, en primer lugar, el intestino no puede vaciarse del todo bien y, además, aumentan los riesgos del desarrollo de las hemorroides, fisuras anales y con el tiempo la aparición de divertículos intestinales.


  Durante este ritual de higiene intestinal es importante controlar tu mente para que no vuele mucho más lejos del cuarto del baño y no te distraiga demasiado de tu tarea. Son diez minutos de control. Si quieres, lo puedes considerar como un ejercicio de meditación, una oportunidad para centrarse en un momento aquí y ahora y observar tus sensaciones básicas internas.


  Pues si tú te quedas un rato en el baño repasando el plan de la reunión del trabajo o gritándole a los niños tras la puerta cerrada, te olvidas de las tripas y el ser digestivo es caprichoso y requiere de mucha atención. A menos que ya seas un maestro en esta asignatura, con un ritual bien instalado en tus mañanas y que ya sepas respirar y realizar tu masaje de manera respetuosa y totalmente automatizada. 


  Ritual nº 5. Actividad física. Una asignatura pendiente


  Como todavía estamos en la hora de la mañana, repasando los rituales cíclicos de bienestar, sería importante hacer un comentario respecto a la actividad física. Sin lugar a dudas, es muy sano y beneficioso hacer ejercicio físico por la mañana, poco después de un desayuno ligero o sobre media mañana. Y si no puedes hacerlo todos los días, intenta no olvidarlo por lo menos durante los fines de semana. Con solamente veinte minutos de unos movimientos sencillos y básicos, algunos estiramientos y flexiones que perfectamente pueden hacerse en casa, cobrarás el seguro de obtener más energía, un mayor rendimiento intelectual, físico, un mayor nivel de optimismo y de actitud positiva.


  Si te aburre el ejercicio aeróbico clásico, ¿por qué no aprender algo más energético y curativo como la práctica del yoga, el chi-kung, el tai-chi o el pilates? Son ejercicios curiosos, algo exóticos tal vez, pero de gran eficacia.


  Correr unos kilómetros, o cubrirlos en bicicleta, moverte al aire libre es una alternativa aún más sana, pero generalmente es poco factible que podamos realizarla en nuestro medio.


  Sea cual sea tu actividad física, con ella despertarás todos los músculos de tu cuerpo y, al acelerar tu circulación sanguínea, podrás repartir el oxígeno y los nutrientes esenciales por todos los rinconcitos escondidos de tu cuerpo, y en el retorno de la circulación eliminarás todas las toxinas y los subproductos acumulados a nivel celular. Con la realización de alguna actividad física estimularás la producción de múltiples sustancias químicas responsables de tu bienestar, defensa, vitalidad y mucho más.


  Al leer este párrafo uno diría que ya es suficiente como argumento, que no queda otra opción que hacerlo, pero, desgraciadamente, en la vida real para la mayoría no resulta así de claro. Parece que es muy difícil buscar un momento de media hora por la mañana y realizar una actividad física regular. No es imposible, pero reconozco que eso requiere cierta fuerza de voluntad. Por eso no te propongo esos veinte o treinta minutos como un ritual obligatorio, sino opcional. Sin embargo, puedes realizarlo los fines de semana, que serían dos mañanas por semana, y no es poco, y tu cuerpo te lo agradecerá. La experiencia de una de mis pacientes puede ilustrar la elección del ritual del ejercicio como rutina mañanera: 


  
    
      J., la directora de una agencia de actores, me confesó que prefiere sacrificar veinte minutos de su sueño y usarlos para realizar algunos ejercicios físicos sencillos, que puedan realizarse en casa, porque eso le asegura la energía y el ánimo necesario para tener una alta productividad durante todo el día. 
    

  


  
    
      «Valen la pena veinte minutos contra la jornada de diez horas —me aseguró J.—. Odio la gimnasia, pero la considero y tomo como un remedio vital para poder seguir con toda mi vida». 
    

  


  
    
      Es un buen ejemplo de persona normal y muy ocupada como muchos; a pesar del gran caos de su vida, su agenda, los viajes y el estrés, ha creado un ritual firme y una necesidad física y química de mover y oxigenar su cuerpo por las mañanas. 
    

  


  Con estos comentarios pasamos a un tema muy importante.


  Ritual nº 6. El desayuno


  Creo que ya no queda ninguna persona adulta sin un conocimiento bien claro de que el desayuno es una comida importante para la salud. Pero aun así no siempre le damos la importancia necesaria y lo respetamos adecuadamente…


  Nos obsesionamos con los niños inventando todos los trucos posibles para convencerles de que realicen un buen desayuno, pues tienen que tener fuerza suficiente para llevar adelante los estudios en el cole y tener toda la energía necesaria. No obstante, ya como adultos no clasificamos el desayuno como algo importante para nosotros mismos y lo posponemos o lo solucionamos con solo un café e ignoramos el resto.


  Entiendo que los factores principales que apuntan en contra del desayuno en casa son la falta de tiempo y de apetito, el hecho de no estar bien despiertos y despejados, ni cómodos por alguna razón. Tampoco a muchos les apetece preparar el desayuno porque es más fácil conseguir un café con leche y un bollo en la calle de camino al trabajo.


  Vamos a ver, el desayuno es la única oportunidad de comer algo muy diferente y realmente sano. Todos nos despertamos en casa (en general) y el desayuno tiene que ser un ritual casi sagrado, pues constituye un suministro principal de energía y de los nutrientes que debería durarnos hasta el mediodía; es un momento para cuidarte y hacer algo especial para tu salud y bienestar.


  Un buen desayuno tiene que contener todos los nutrientes principales: proteínas, grasas, hidratos, líquidos. Es un momento del día en que todavía estás conectado con tu rutina, un momento excelente para inventar tus batidos de frutas y de verduras, comer fruta variada, no olvidarte del queso fresco, yogur o kéfir, lonchas de tu embutido preferido suave, huevos de vez en cuando; los productos con cereales integrales, que no sean solamente de trigo, sino también de avena, espelta, centeno, etc. 


  Me parece muy sano desayunar con aceite de oliva (o de lino), se pueden añadir frutos secos variados naturales, aguacate, papaya, etc. El café y el té no hacen daño si los tomas de forma prudente, de lo contrario la cafeína y la teína estimulan las funciones intestinales.


  Intenta desayunar tranquilo, sentado, disfrutando y saboreando todos los alimentos; con esta actitud te induces una calma y el equilibrio interno. Y si tu desayuno es especial y es distinto al de tu pareja o de los niños, fenomenal, significa que sabes marcar las diferencias y la importancia de tu salud, y eso es muy educativo para todos. A muchos les conviene tomar suplementos naturales y vitaminas y beber agua/infusión, además de las bebidas tonificantes. 


  Fin de semana depurativo


  Te recomiendo crear un espacio en tu agenda para un fin de semana cada dos o tres meses que sea totalmente diferente a los días libres habituales; intenta no tomarlo como un sacrificio sino como un ritual, un placer, un descanso y una necesidad. Si ese fin de semana coincidiera con un retiro al aire libre, una actividad física suave, un esfuerzo de desconectarte del teléfono, del ordenador, de la televisión y de las tareas cotidianas, te aseguro que resultará muy gratificante para tu salud, tus emociones, la familia y el trabajo. Puede ser una buena motivación y un argumento que lo hagas no exclusivamente para ti, sino también para otros, para poder funcionar y con el máximo rendimiento.


  Se trata de una dieta ligera combinada con suplementos naturales que promueven procesos purgativos y depurativos del cuerpo de una manera suave. Te propongo algunas recetas de comidas blandas y depurativas, aunque si quieres cambiarlas, puedes acudir a las opciones de los platos dados en el capítulo dedicado a la dieta depurativa.


  SUPLEMENTOS


  Viernes, sábado y domingo por la tarde


  
    Antes de cenar: treinta gotas de extracto fluido de fucus + medio vaso de agua templada. Una cucharadita de postre de sulfato de magnesio diluido en medio vaso de agua.
  


  
    Después de cenar: una cucharada sopera o un sobre de psyllium (plantago ovata) diluido en 250 mililitros de agua o de zumo de manzana.
  


  Sábado y domingo por la mañana en ayunas


  
    Dos cucharadas de aceite de lino mezcladas con zumo de un limón o de medio pomelo o una naranja, seguidos de un vaso de agua caliente + treinta gotas de extracto fluido de alcachofa y de boldo (o un dosificador) de cada uno.
  


  Sábado


  
    Desayuno: batido de fruta/verdura con agua, 500 mililitros a tu gusto, té negro, verde, blanco, rojo con miel.
  


  
    Media mañana: 250 gramos de kéfir + 100 gramos de puré de cualquier fruta.
  


  
    Comida: 300 mililitros de caldo fuerte de verdura o 300 gramos de crema de verdura casera. Yogur con ciruelas pasas hervidas. Infusión.
  


  
    Merienda: zumo de zanahoria + una cucharadita de sésamo crudo + manzana asada.
  


  
    Cena: 250 gramos de puré de verdura. 150 gramos de compota de ciruelas o pasas. Yogur. Infusión.
  


  Domingo


  
    Desayuno: copos de avena suaves (media taza en seco) hervidos durante cinco minutos en 250 mililitros de agua junto con unas pasas y tres dátiles + una cucharadita de postre de aceite de oliva + una cucharada sopera de semillas de lino. Zumo de manzana. Té negro, verde, blanco, rojo.
  


  
    Media mañana: 300 mililitros de zumo de naranja o de pomelo.
  


  
    Comida: 300 gramos de crema de verdura + 150 gramos de requesón. Dos manzanas asadas. Infusión.
  


  
    Merienda: zumo de zanahorias + apio.
  


  
    Cena: sopa de miso con algas variadas o caldo de verdura. Ensalada de remolacha cocida y rallada con dos dientes de ajo y cinco nueces trituradas + aceite de oliva (250 gramos en total). Cinco orejones, previamente hervidos, mezclados con un yogur. Infusión.
  


  Ayunos controlados


  Creo que para muchos el tema del ayuno suena a filosofías orientales, espiritualidad, meditación, movimientos de la nueva era, etc. El ayuno es algo fuerte, de avanzada, que supone un equilibrio, tiempo libre y un cierto nivel del desarrollo espiritual. Eso es lo que solemos pensar. También los ayunos (no tan estrictos como los orientales) se han puesto últimamente de moda dentro de los tratamientos antienvejecimiento, antiestrés y de control del peso, y por lo general son muy exclusivos y poco accesibles.


  Por mi experiencia profesional me encuentro con muchas personas que, inspiradas por distintos libros o por los comentarios de otras personas, realizan ayunos con sirope de savia o de arce durante cinco o siete e incluso diez días. Y, sin embargo, muchos de ellos acuden luego a la consulta porque no se encuentran bien y su salud, especialmente la digestiva, no mejora del todo después del ayuno.


  Soy muy cauta con el tema de los ayunos; las restricciones dietéticas muy bruscas, sin duda pueden ayudar en algo, pero también pueden hacer daño. El ayuno debe ser programado y muy bien personalizado; hay que analizar todos los pros y contras antes de someter a tu cuerpo a un proceso a veces desesperado por conseguir e incorporar más combustible. Hay que tener muy claros los objetivos, las expectativas y entender cómo funcionará tu cuerpo durante y después de un ayuno estricto.


  Si observamos la conducta de los animales, notaremos que ellos cuando se ponen mal no comen y se quedan quietos y pasivos durante unos días. Nosotros, los humanos (los niños son un buen ejemplo), también rechazamos la comida cuando padecemos un malestar importante o un cuadro de estrés agudo. De hecho, en medicina contamos con la especialidad de nutrición clínica, que trata a la gente con distintas enfermedades y a los pacientes ingresados, porque cada enfermo requiere una alimentación reducida, especial, suave y con un aporte adecuado de los nutrientes esenciales.


  Es lógico que, si el cuerpo está en un estado de alerta naranja, sea cual sea la razón, detenga todas aquellas funciones que no se encuentren involucradas directamente en la supervivencia, y la digestión es una de ellas. Entonces la digestión se corta, se bloquea y el cuerpo alertado acude a los depósitos de energía sin preocuparse en extraer nuevo combustible de un alimento.


  Pero normalmente la necesidad fisiológica del ayuno y el estado de no comer (pero sí continuar bebiendo agua) no dura más de dos o tres días. La vida siempre gana y uno vuelve a recuperar el interés hacia los alimentos al poco tiempo.


  En los hospitales podemos dejar al paciente en ayunas unos cuantos días si fuera necesario, por ejemplo, si se encontrara en observación, porque le estamos preparando para una intervención quirúrgica. De todas formas, nos preocupamos de suministrarle una nutrición equilibrada por vía parenteral, es decir, no por la boca sino a través de sus venas.


  Vamos a repasar las funciones corporales como si lo hiciéramos con un coche o con cualquier otro mecanismo que requiera de energía externa y de mantener una alta precisión de sus funciones. 


  El cuerpo humano, como mecanismo muy inteligente, no permite que ocurra una «parada» brusca de sus funciones, porque siempre cuenta con una reserva de energía y sabe reprogramar su gasto. Todos contamos con un metabolismo basal, lo que significa una necesidad personal básica de combustible, nutrición, energía para las células, para poder así mantener las funciones vitales en una situación extrema. Me refiero a todo aquello que nos mantiene vivos y despiertos, empezando por los latidos del corazón, la respiración y terminando con la capacidad mínima cognitiva. Todo esto no se nos da por regalado ni automatizado. Estas funciones básicas e imprescindibles requieren «gasolina» y la cantidad básica necesaria para mantenernos vivos se llama el metabolismo basal. Y al igual que sucede con el coche, uno puede andar, aunque la luz roja en el salpicadero te advierta que se te está acabando el combustible pero aún te queda un mínimo en la reserva para andar unos cuantos kilómetros. Ese mínimo es lo que utilizamos y repartimos en los estados de ayuno.


  Si estamos muy bajos en los niveles de combustible o no estamos añadiendo algo al menos, es verdad que el cuerpo tiene también sus reservas para unos días, reservas que se encuentran depositadas en el hígado, en los músculos y en la grasa del cuerpo. Vamos utilizando los depósitos que tenemos y que nos duran unos días y después, al acabar con ellos, movilizaremos los recursos ya más importantes, recortando los gastos y suprimiendo las funciones menos significativas para la supervivencia, por lo cual aparece el cansancio, la fatiga y podemos llegar a la desnutrición.


  Un ayuno absoluto corto no nos ocasiona un daño grave, si mantenemos el consumo obligatorio de mucha agua. Sin embargo, para aguantar más días de una restricción alimentaria importante hay que aprender antes cómo seguir correctamente con esta «purificación» sin que te hagas daño a ti mismo.


  Cada día el cuerpo produce unos 3 litros de jugo gástrico, 1 litro de bilis, más de 1 litro de jugo pancreático; cada día las vastas mucosas digestivas desprenden su mucosidad y su epitelio; producimos miles y miles de diferentes moléculas activas para mantener las funciones metabólicas; y en el colon los billones de bacterias funcionan a pleno rendimiento, compiten por la comida y producen sus propios residuos. 


  Frenar bruscamente toda esta factoría es imposible. Aunque dejaras de comer, el organismo va a seguir con estas secreciones que quedan sin utilizar. Si tu propósito es depurar el cuerpo y la mente, tienes que optar por un proceso depurativo controlado.


  Desde mi punto de vista puramente profesional y pragmático, los mejores ayunos son aquellos desarrollados a base de una dieta blanda, que consta de caldos, zumos e infusiones, porque al cuerpo es imprescindible suministrarle minerales, vitaminas y algo de fibra. Los ayunos a base de una dieta blanda se toleran a la perfección y nos mantienen fuertes, lúcidos y sin altibajos energéticos; te purifican y te ayudan a drenar todos los órganos digestivos sin que se congestionen con los propios jugos. Y por último, un ayuno líquido le proporciona una nutrición básica a los ejércitos de bacterias que tienes en tu colon, pues ellos no son amigos del ayuno para nada.


  La gente que practica los ayunos de sirope de savia (se consume solo agua con azúcar y a veces algo de zumo de limón) me contraargumentan que les resultan difíciles los primeros dos o tres días, pero que después empiezan a encontrarse muy equilibrados, activos y livianos, por lo cual lo consideran como una purificación energética. 


  Yo continúo pensando que al cabo de dos o tres días el cuerpo ya agota sus recursos hepáticos y empieza a quemar la grasa y la masa proteica corporal, por lo cual se liberan a la sangre los productos finales de esta combustión emergente, que son la acetona (cuerpos cetónicos) urea, creatinina, etc. Estas moléculas residuales traspasan la barrera hematoencefálica e influyen en la función neuronal, produciendo una sensación «falsa» de bienestar, euforia, reducen la ansiedad y el hambre. Este leve efecto «tóxico» de los propios subproductos de la combustión emergente sobre el sistema nervioso central es un tema conocido, ocurre en los casos de una actividad física exagerada, brusca y agotadora, o en los casos de fiebre alta, sobre todo en los niños. 


  El mismo mecanismo constituye la base de las conocidas dietas proteínicas, porque al crear un estado de cetosis (significa el acúmulo de los cuerpos cetónicos en la sangre) ayuda a las personas a controlar sus ingestas y compulsiones con las comidas. Estos estados metabólicos deben ser controlados por un médico y requieren la administración de suplementos con minerales y vitaminas, porque el cuerpo los pierde rápidamente. Por lo visto, la lucidez y el equilibrio espiritual que se consigue con el ayuno absoluto tiene sus explicaciones metabólicas y bioquímicas a un nivel cerebral.


  Volviendo al tema del ayuno prolongado con sirope y agua, observo que el error más común que comete la gente es no limpiar diariamente el intestino grueso. Recordemos que nuestra microflora intestinal está compuesta de muchos billones de bacterias y todas ellas cuentan con sus funciones y necesidades. En los casos de ayunos estrictos, normalmente la higiene diaria intestinal se detiene, por lo cual uno se termina creyendo que no tiene nada por dentro para ir al baño y sigue con el agua azucarada sin más. Sin embargo, las bacterias intestinales consumen líquido, mucosidad y las células desprendidas que siempre están presentes en el tubo digestivo, las diferentes cepas compiten por este recurso de energía tan escaso y las más fuertes se multiplican muy deprisa por no haber sido eliminadas con el tránsito diario habitual. Eso provoca la fermentación y la putrefacción del contenido intestinal y el sobrecrecimiento bacteriano, y como consecuencia la formación de las toxinas internas. El hígado es el encargado de desactivarlas. Lo que sucede es que con intención de purificar el cuerpo con el ayuno llegamos desequilibrar notablemente nuestro propio ecosistema digestivo y terminamos afectando al hígado. 


  En las guías de los ayunos absolutos tiene que estar claramente indicado: si llevas un ayuno, tienes que realizar limpiezas de tu colon todos los días. Incorporar el uso de enemas (realizar irrigaciones intestinales caseras) de 2 litros, que contengan agua mineral o infusiones de manzanilla, tomillo, malva, salvia, esto es altamente recomendable. Y no dudes en preguntar a un profesional de cómo hacerlo correctamente. Las escasas personas realmente expertas en el tema espiritual y con una vasta experiencia de ayunos suelen buscar y realizar las sesiones de hidroterapia de colon el primer y el último día del ayuno y en el medio del proceso llevan a cabo unos lavados intestinales en casa bien profundos y regularizados.


  Mis recomendaciones para un ayuno de dieta blanda son las siguientes:


  • Empezar el día con una cucharada de aceite de oliva mezclada con zumo de medio limón, seguida por una taza grande de infusión de menta y de manzanilla (se puede añadir miel ecológica).


  • Tomar por la mañana un suplemento de probiótico que contenga por lo menos diez mil millones de bacterias buenas.


  • Tomar por la tarde un suplemento de fibra, que puede ser un sobre o una cucharada grande de plantago ovata (tiene que estar diluido en un vaso de 250 mililitros de agua mineral o en zumo) o dos cucharadas soperas de salvado (se puede añadir al caldo o al puré) o dos cucharadas soperas de semillas de lino molidas (las semillas de lino mejor dejarlas en remojo en kéfir o en agua durante una media hora). 


  • Tomar a lo largo del día:


  
     - Zumos a tu gusto y a tu elección, pero los más recomendables son los de manzana, zanahoria, apio, remolacha, mirtillo, patata (todos naturales, exprimidos o aquellos que se venden en las tiendas dietéticas). Puedes añadir otros tipos de fruta y de verdura, mezclar y hacer las combinaciones que tú quieras.
  


  
     - Caldo de verdura: cuatro ramas de apio, un hinojo grande, tres hojas de col, tres hojas de acelga, un puñado de hojas de espinacas, un calabacín, dos cebollas, un nabo, unas tres o cuatro ramas de brécol; semillas de anís verde, semillas de cardamomo, semillas de cominos, una hoja seca de tomillo, una hoja de laurel, sal. Cubrir todo esto con 5 litros de agua y hervir a fuego lento durante una hora. Filtrar y beber a lo largo del día. La verdura se puede triturar hasta la consistencia de un puré y guardar; te servirá como comida para tres días cuando dejes el ayuno. También, mientras ayunas, puedes tomar 200 gramos al día de dicho puré de verdura a la hora de comer, aliñándolo con una cucharada sopera de aceite de lino.
  


  
     - Kéfir o yogur bebible natural ecológico, mejor de cabra (150 mililitros).
  


  
     - 100 gramos de gelatina casera (hecha con agar-agar, un preparado de las algas para hacer gelatina) y zumos naturales de fruta.
  


  
     - Infusiones de té verde, tomillo, romero, jengibre fresco, malva flor, manzanilla, cola de caballo, hoja de abedul. Puedes crear tu combinación de dichas plantas medicinales, tomar por lo menos tres tazas al día. Puedes endulzarlos con miel ecológica.
  


  Por supuesto, es mejor realizar el ayuno durante el tiempo libre o en un retiro, tratándolo con mucho respeto y compaginándolo con una actividad física suave y con las prácticas de meditación y relajación. Sin embargo, si no llegas a encontrar esa semana «sagrada» y libre, no hace falta esperar esos momentos que nunca llegan; porque si programas bien tu ayuno, puedes perfectamente llevar esa dieta blanda durante una semana y seguir con tu vida normal (obviamente algo reducida en la actividad laboral, física y social) sin que pierdas las fuerzas. Este tipo de ayuno te va a purificar y te hará sentir muy ligero, deshinchado y seguramente después mejorarán tus parámetros de salud y de bienestar.


  Al terminar tu semana de dieta líquida, te aconsejo introducir los alimentos pautadamente empezando por los más suaves y de forma controlada durante unos tres días. Me refiero a la variación con el mismo puré de verdura, sopas, pescado blanco, huevo, queso fresco, patata cocida, pan de maíz sin gluten (y otros productos creados para personas celiacas), copos de avena, fruta en batidos y en compota. Prolonga tu toma del probiótico, fibra y los aceites de oliva y de lino hasta un periodo total de un mes.


  OLGA ROMÁN


  
    Cantante
  


  
    En el mes de febrero del año 2012, mi marido me envió un email con un link a un artículo que se había publicado en la contra de La Vanguardia. «Te va a interesar», me decía. Era una entrevista a la doctora Irina Matveikova. El artículo no solo me interesó, me fascinó y, por primera vez en mi vida, sentí que había luz al otro lado del túnel.
  


  
    Después de haber consultado con médicos de digestivo convencionales, incluso con un par de médicos de medicina «alternativa», sentí que alguien hablaba del aparato digestivo de una manera fascinante y que yo entendía perfectamente bien. Tenía sentido todo lo que decía. Hablaba de medicina, pero hablaba también de emociones. Hablaba de nuestro «segundo cerebro». ¡Yo ya estaba dispuesta a irme a Rusia a verla! Luego releí el artículo y qué gran sorpresa fue saber que vivía en Madrid, ¡a diez minutos andando de mi casa!
  


  
    Yo había leído ya unos cuantos libros de nutrición, me alimentaba bastante bien, he sido siempre muy consciente de cómo lo que comemos nos afecta en todo, no solo a nuestras digestiones, pero no conseguí resolver algunos problemas digestivos que solo la doctora Irina me ha ayudado a mejorar de manera definitiva.
  


  
    Su primer libro, Inteligencia digestiva, me pareció interesantísimo y espero con ganas la salida del nuevo. Con la doctora Irina he encontrado una solución, sí, pero también la actitud y el sentido común que muchas veces le falta a la ciencia médica.
  


  No pretendo negar que en la medicina occidental nos faltan datos, estudios y conocimientos sobre nuestras capacidades energéticas y espirituales porque aquellos, parece, pueden superar a las leyes de la fisiología humana. En la historia del budismo y otras filosofías orientales, podemos encontrar constataciones de que el cuerpo humano puede mantener sus funciones vitales durante un periodo prolongado y recibir la nutrición exclusivamente a través de la energía pura del universo, con la luz del sol, con el estado de una profunda meditación. Muchos hemos leído sobre estos fenómenos y pocos han tenido la posibilidad de ver a los maestros y gurúes espirituales verdaderos en persona y ser testigos de sus prácticas energéticas y de sus ayunos. Ojalá lleguemos un día a estos niveles de autoconocimiento y podremos llegar a descubrir las inmensas capacidades propias internas. 


  Este libro se dedica a la depuración y a la desintoxicación desde un enfoque médico holístico y con la seguridad de que aprendiendo los métodos depurativos no perjudicarás a tu cuerpo, sino todo lo contrario, podrás obtener los máximos beneficios para tu salud y tu bienestar… y para tu desarrollo espiritual.


  Y si tú te consideras ya un ser experimentado en el tema, no te olvides de ser cauto y humilde y no exponer tu cuerpo al ayuno drástico solamente para probar tus límites y mucho menos para comprobar hasta dónde puedes llegar. Un buen maestro nunca admite que lo sea y no fuerza ni condiciona nada.


  


  Conclusiones


  Mi querido lector:


  Se ha terminado nuestro viaje por los sistemas depurativos del cuerpo humano y espero que hayas podido disfrutar y extraer alguna información o idea que te faltaba para empezar a cuidarte de manera natural y estar en forma. 


  Mi intención ha sido poder sorprenderte con nuestro cuerpo, esa máquina tan perfecta e inteligente, aportarte algunos datos nuevos y curiosos, a mi modo de ver, y entusiasmarte con los conceptos de prevenir, depurar y mantener el control sobre tu salud. 


  Tu bienestar tiene un valor muy importante y marca la calidad de tu vida; por eso quiero despertar el interés en tu propio cuerpo y sus funciones y demostrarte que está en tu mano empezar a controlar tus molestias y mejorar tus síntomas para sentirte bien.


  Te animo a luchar no contra tus médicos ni contra los políticos o contra tus jefes, sino contra tu propia inercia, tu falta de fe en ti mismo y, a veces, contra el desconocimiento de tus necesidades y las exigencias de tu cuerpo.


  Siempre se puede encontrar tiempo, unos días o unas horas, para cuidarte y depurarte. Hazlo paso a paso, pero avanzando. 


  Ser sano y equilibrado no es un lujo, sino una necesidad, una exigencia del mundo en el que vives, especialmente en la época actual. Hay que ser fuerte e inteligente y todo eso está en tu interior.


  Practicando pequeños rituales de depuración y de ITV para tu cuerpo te llenarás con energía y positividad, y eso es contagioso en el buen sentido; la gente que está a tu alrededor se beneficiará con tu ayuda y podrá aprender de ti.


  No hace falta que realices todo a la vez e incluyas en tu agenda una lista interminable de limpiezas; la idea es darte las opciones, que aprendas determinados procesos y los incorpores a tu vida, según tus necesidades y posibilidades y sin presión alguna. 


  Si has llegado ya a esta página, para mí significa que eres un ser curioso e inquieto, que buscas respuestas profundas y tratas de llegar a la raíz de tus problemas. 


  Si el libro ha despertado tu interés sobre algunos de los conceptos contenidos en él, ya es mucho, y supone un gran paso hacia tu propio cuidado. Yo, desde aquí, te agradezco tu confianza. 


  Te deseo que disfrutes de la sensación de ligereza y pureza de tu cuerpo, y especialmente de tu vientre, que te sorprendas a ti mismo con tu energía y descubras de nuevo el verdadero bienestar, olvidado y arrinconado en la vorágine de tu vida cotidiana.


  Con gusto seguiría compartiendo contigo mis opiniones, experiencias, ideas, proyectos. Pero es hora de escucharte a ti, de recibir tus comentarios y de vivir contigo tus historias, tus problemas o tus dudas. Hasta pronto.
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METAS

RECOMENDACIONES

Eliminar y expulsar con
regularidad la bilis y co-
lesterol acumulados en la
vesicula/higado.

L

Realizar drenajes hepdticos (ver mis
adelante) trimestrales durante el primer
afio del tratamiento.

Después de cada drenaje, tomar suple-
mentos de Omega 3 (4 gramos al dia),
remedios naturales como diente de leén,
alcachofa, cardo mariano, boldo, fuma-
ia, rdbano negro, clircuma.

Seguir con una dieta libre de grasas de
origen animal (se recomienda consi-
derar la dieta detoy).

Intentar tener una diges-
ti6n sana y sin alteracién

alguna.

Seguir con la dieta detox, comer cinco
veces al dfa en cantidades moderadas.
Considerar un estudio de sangre de las
sensibilidades alimentarias (A-200)
para ajustar y personalizar tu dieta.
Beber suplementos/infusiones de men-
ta, inulina, jengibre, romero, tomillo,
hinojo, los probidticos, magnesio.

Acelerar el trdnsito intes-
tinal para impedir la reab-
sorcion excesiva de las
sales de bilis conjugadas
con el colesterol.

Realizar varias hidroterapias de colon
vinculadas a los drenajes hepiticos du-
rante el primer afio.

Ingerir probiéticos concentrados du-
rante un mes después de cada drenaje
realizado.

Tomar regularmente fibra de plantago
ovata (pgyllium) o de lino con agua antes
de dormir y suplementos de magnesio.
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RECOMENDA-

NO PERMITIDOS SUSTITUIR POR CIONES

AZUCAR | Productos de | Edulcorante, Comer fruta fresca con
reposterfa, | preferiblemente el desayuno y con los
pasteleria, | estevia. tentempiés y nunca
todo lo que | Miel: dos como postre después
contiene | cucharadas soperas | de la comida y la cena.
azlicar; en total como toma | No tomar fruta por la
fructosa, diaria. noche.
melaza. Frutos secos Chocolate negro, se

variados (orejones, | recomienda tomar a

ciruelas, pasas,
ditiles, higos secos):
30 gramos al dia.
Fruta fresca.
Chocolate negro
con alto contenido
de cacao y sin
azdcar: hasta

50 gramos al dia.

la hora de la merienda
y por la noche si

hace falta prevenir la
ansiedad.

Los frutos secos son un
buen tentempié o para
tomar con el desayuno.
Conviene tener frutos
secos variados siempre

al alcance (en el bolso,
enel coche,encel
trabajo) para evitar el

hambre.
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DESAYUNO

Batido preparado de tres ramas de
apio, zumo de un limén, cinco ra-
mas de percjil (quitar el tallo), 100
mililitros de té verde bien concen-
trado + 200 mililitros de agua.

Si tienes problemas con el gusto
del batido, puedes reducir la can-
tidad de agua para obtenerlo mds
concentrado o en lugar de agua
probar zumo de manzana; ¢l zumo
de zanahoria también modifica bas-
tante ol sabor. El té verde se puede
preparar con anielacién_utilizando

At eleccién:

Cualquier  cereal/tostada,  aceie,
embutido dulee jamén york, pavo,
pechuga), queso fresco, mermelada,
fruta, frutos secos, copos de avena,
afé.

dos bolsitas por 150 mililitros de
agua caliente, filtrar en cinco minu-
tos y dejar enfiiar.

Fruta recomendada: mango, pifa,
papaya, albaricoque, melocotén, ci-
ruch amarilla, melén, sandia.

MEDIA
MARANA

Remedio depurativo preparado por
G (DRI) + zanahorias, pepino y
apio o frutas.

“Te recomiendo preparar scis zanaho-
ias, cuatro pepinos, cuatro ramas de
apio. Limpiar la piel, trocearlos en
deditos largos y comerlos a media
mafana y con la merienda. Puedes
comerlos con queso fresco batido. Ya
verds que todos te lo van a pedir para
probar.
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COMIDA

Proteina(pescado, huevo, queso
fresco, tof, embutido dulce), ver-
dura, legumbre, pasta, arroz, maiz,
patata, yogur, cereal, beber reme-
dio depurativo DRI

Es preferible tomar verdura (menos
los espdrragos) en puré, sopas, cre-
mas, asada ya la plancha. Limitar los
tomates (dos al dia), no tomar més
de un huevo al dia.

MERIENDA

Remedio depurativo preparado por
i (DR1) + fruta o zanahorias, pe-
pino y apio, fruta.

Una macedonia hecha de fruta ama-
silla + sandia es otra buena opcién
para la media mafiana y la merienda
(150 gramos).

CENA

Bol de crema de calabaza amarilla
(200 mililitros) + proteina permiti-
daa tu gusto, beber remedio depu-
rativo DRI.

Se puede comprar los ricks prepara-
dos o hacerla casera.
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BEBIDAS

Bebidas
alcohdlicas
destiladas y
claboradas
con cereal,
cebada
yazicar
(whisky,
ron, gincbra,
aguardientes,
etc), la
cerveza
(incluida

sin alcohol)
y refrescos
comerciales
con gas.

Infusiones, café
natural, agua con

s,

En ocasiones especiales
se pueden tomar una
o dos copas de vino
tinto o blanco, cava,
cofiac (con mucha
moderacion).
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TRIGO | Pan de trigo | Productos de Con el desayuno:

blancoe |arroz, maiz, avena, | 2-3 rebanadas de pan

integral, espelta, centeno, de centeno o de espelta

pastas, quinoa, kamut, o cereales de arroz,

harinas, trigo sarraceno, espelta, quinoa, avena,

cereales mijo (existen pan, | etc.

de trigo, tostadas, pastas, Media mafiana y

productos | cereales, galletas | merienda: galletas o

empanados | claboradoscon | tostadas de espelta

y rebozados, | estos granos 0 de avena o tortitas

productos | alternativos). dearroz.

de pasteleria, Durante de la comida y

bolleria... la cena evitar cualquier
tipo de pan, se pueden
tomar tortitas de arroz
si hace falta.
Tomar pasta de espelta
y de arroz dos veces por
semana.
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RECOMENDA-

NO PERMITIDOS SUSTITUIR POR CIONES
LECHEY | Lechede | Leche vegetals Leche vegetal: se
QUESOS |vaca, cabra, | soja, avena, arroz, | recomienda utilizarla

oveja, todos | avellanas, almendsa, | para café y con los
los quesos | quinea, tofu, cereales alternativos.
curadosy | yoguresdesoja, | Yogur, cuajada, keéfir
semicurados. | yogur natural de | y queso fresco son

cabra o de oveja
uno o dosal dia o
cuajada, keéfir

(150 gramos al dia).
Queso fresco de
cabray de oveja
150 gramos al dia.

buenas opciones para
el desayuno o los
tentempiés, también

se pueden tomar como
postre con un poco de
miel y frutos secos.
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GRASAS | Carnes Aceites de oliva, Para aumentar el
DE con alto de lino, de sésa- valor energético de las

ORIGEN | contenido | mo, de aguacate, | comidas con las grasas
ANIMAL |degrasa | embutidos magros | esenciales (si hace
tipo beicon, | (sin grasa), pescado | fala) se puede comer

costillas, | graso (azul). aguacate, paté de
embutidos sésamo (tahin), pasta
con grasa, de cacahuetes o de
paté, fuet, avellanas (sin azticar ni
mantequilla, leche), aumentar el
nata, consumo de las nueces,
mayonesa, la nuez de Macadamia
salsas, y de Brasil.

frituras.






