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SINOPSIS 




			 




			Beth Greer seguía un estilo de vida ecológico, o al menos eso creía ella, desde que llegó a la edad adulta. Eso fue antes de que un problema de salud la llevase a replantearse su estilo de vida y su entorno, a identificar y eliminar las toxinas a las que nunca había sospechado que se encontraba expuesta. 




			En La casa natural, Beth nos muestra que los pequeños cambios suponen una enorme diferencia para la salud y el bienestar. Nos revela realmente qué hay detrás de lo que comemos, de lo que entra en contacto con nuestro cuerpo y de lo que nos rodea cada día, y nos ayuda a transformar nuestras casas y nuestro estilo de vida para depurarnos en un mundo tóxico. Esta guía práctica ofrece consejos para tomar las decisiones más seguras y saludables respecto a todo tipo de productos: cosméticos, cuidado personal, limpieza, muebles, alimentación y agua, entre otros. Lo mejor de todo es que no tendrás que gastarte una fortuna y no sentirás que estás privándote de nada. 




			

	    


	 	

	    

             




			Beth Greer 




			 




			La casa natural 




			 




			Mejora tu salud, tu hogar y el planeta,  




			habitación por habitación 




			 


            

             




			 






			[image: ]








			

	    


	 	

	    

            



			 




			Para mi abuela Bertha 




			



			


	    


	 	

	    

             




			
PRÓLOGO 




			 




			Allá por 2004 tuve una idea para escribir un libro y lo comenté con mi editor. Le dije que la vida «en verde» puede ser maravillosa. Para ello no hay que sacrificar el estilo de vida ni las comodidades. Se trata de ir un paso más allá en una forma de vida natural, no de vivir en casas de paja ni de tener un recibidor lleno de Birkenstock. ¡Es la vida al supernatural! Por desgracia, aquella fantástica y futurista idea, la idea de que todos íbamos a vivir así, fue recibida con miradas de sorpresa y, finalmente, con una pregunta cortante: ¿Quería escribir un libro acerca de la vida sobrenatural de magos, fantasmas y duendes? Así que deseché la idea y nunca escribí aquel libro. 




			Varios años después, resulta evidente que la ecología está en boca de todos. Pones la televisión y ves programas de reformas ecológicas, hojeas un número «verde» especial de una revista conocida, o incluso ves el documental Una verdad incómoda. En algunas tiendas conocidas encuentras muchísimos productos ecológicos a precios asequibles. A tenor de esta avalancha ecológica, cabría pensar que está de moda. ¡Que es trendy! ¡Que es guay! Y yo espero que sea cualquier cosa menos eso. 




			La palabra «trendy» me asusta porque se aplica a algo que está muy de moda en un momento y totalmente pasado al siguiente (por ejemplo, las botas de borreguillo). Lo que creo que está ocurriendo es un cambio cultural, un movimiento sísmico en nuestra manera de vivir y concebir el día a día. Y puedo señalar el momento exacto en que mi país, Estados Unidos, pasó de la negación al ecologismo: cuando los precios de la gasolina tocaron techo. Cuando la gente se dio cuenta de que sus hábitos derrochadores afectaban a su bolsillo, todo cambió. Los híbridos pasaron de ser una idea a una realidad. En muy poco tiempo empezamos a replantearnos todo lo demás para conservar los recursos y, además, ahorrar dinero. 




			Ahora, con la publicación del fantástico libro La casa natural, de Beth Greer, no solo me entusiasma esta fabulosa guía para llevar una vida sana y ecológica, sino que, además, me siento redimido. Hace unos años tuve la corazonada de que muchas personas (incluidas Beth y yo mismo) creían que había que renovar el ámbito de la vida natural. En mi opinión, este libro es como un curso de reciclaje sobre lo que sabemos y una guía de hacia dónde tenemos que ir para llevar una vida más ecológica y sana. Sin duda, todos sabemos que las bombillas fluorescentes compactas son buenas para el planeta porque son de bajo consumo y duran hasta ocho veces más que las antiguas bombillas incandescentes. Sin embargo, ¿qué más deberíamos hacer en casa que hemos pasado por alto o que, simplemente, no nos hemos planteado cambiar? En La casa natural, Beth nos guía paso a paso, habitación por habitación, para facilitarnos esa tarea (e incluso para que disfrutemos con ella). 




			Recibo miles de preguntas de gente que afirma sentirse abrumada por la transición hacia una vida ecológica. Siempre respondo que empiecen con una sola cosa. Haz una cosa cada día y con el tiempo tus acciones se acumularán hasta crear algo grande y realmente significativo. Con el nuevo libro de Beth estás un paso más cerca de hacer esa primera gran cosa por tu hogar. 




			 




			Danny Seo 




			Experto en vida ecológica y redactor  




			sobre el tema para Better Homes and Gardens 
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TRANSFORMA TU CASA EN UN REFUGIO SEGURO EN UN MUNDO TÓXICO 




			



				 




				Un viaje largo empieza con el primer paso. 




				 




				PROVERBIO CHINO 




			




			 




			Mi abuela, Bertha Rostolder, me inspiró a convertirme en una mamá supernatural. Su verdadero nombre era Bluma Tannenbaum. Se crio en Austria, y en 1905, con dieciséis años, emigró a Estados Unidos, pasando por la isla de Ellis. Era generosa, amable, inteligente, muy trabajadora, intuitiva y tenía una salud de hierro. Durante sus noventa y cuatro años en este planeta dejó una huella de carbono mínima. Mi abuela nunca aprendió a conducir, de modo que iba caminando al mercado varias veces por semana. Como muchos emigrantes de su época, no malgastaba el dinero. Reutilizaba el papel de aluminio, usaba servilletas de tela y me recordaba que apagase la luz cuando salía de una habitación. 




			Durante la Gran Depresión vivió de manera austera y se apañó con muy poco. Colgaba la colada en el exterior para secarla al sol y limpiaba los suelos y las ventanas de su sencillo apartamento de Brooklyn con agua y vinagre. Se «lavaba» los dientes con un dentífrico natural en polvo y se hacía la ropa con una Singer negra que funcionaba con un simple pedal, no con electricidad. 




			Mi abuela, que tenía una piel preciosa y unos ojos claros de color gris verdoso, no utilizaba maquillaje. Y nunca recurrió a la comida enlatada: su lema era «siempre fresco». Compraba en la carnicería y la pescadería locales, y preparaba pollo o pescado fresco para comer. Cocinaba tres comidas totalmente caseras al día, siempre con frutas y verduras frescas, y las acompañaba con pan que casi siempre hacía en casa. 




			¡Cómo han cambiado las cosas! Hoy, la mayoría de nosotros nos alimentamos con productos que vienen en paquetes, latas o cajas. Utilizamos maquillaje y productos de higiene y limpieza que contienen compuestos químicos complejos cuyos nombres no podemos ni pronunciar, y mucho menos entender qué son. Vivimos en un mundo más complicado, contaminado y peligroso para nuestro entorno y nuestra salud del que mi abuela podría haber imaginado. Cientos de sustancias químicas presentes en los alimentos, los cosméticos, los utensilios de cocina y los muebles han sido prohibidos en países de todo el mundo, pero continúan en uso en muchos otros sin etiquetas de advertencia. Sin una regulación por parte de los Gobiernos, somos nosotros, los consumidores, quienes tenemos que velar por nuestro cuidado y el de nuestras familias. 




			Si eres como la mayoría, es muy probable que una vocecita en tu cabeza lleve tiempo diciéndote que ha llegado el momento de volver a un modo de vida más natural y de tomarse más en serio lo de estar rodeado de toxinas en el día a día. Con todo, es posible que no tengas muy claras las cosas sencillas y prácticas que puedes hacer para minimizar la exposición a ellas y mejorar no solo tu salud, sino también la del planeta. Es probable que te sientas bombardeado por información contradictoria y que no acabes de entender qué es perjudicial y qué no lo es. Por ejemplo, ¿todas las sartenes antiadherentes desprenden sustancias químicas nocivas? ¿Los edulcorantes artificiales provocan cáncer? 




			Antes de abordar las respuestas, quiero felicitarte por elegir este libro. Su contenido puede cambiar tu vida para siempre. Después de leer La casa natural  sabrás convertir tu casa en un refugio seguro frente a las sustancias químicas a las que te expones a diario. Este libro destruye mitos populares; ofrece información sobre la toxicidad de determinados alimentos, productos de higiene y limpieza, utensilios de cocina y muebles, así como una panorámica real, aunque alarmante, del mundo en el que vivimos. No es mi intención asustarte con esa imagen, sino armarte con una nueva conciencia que te aportará paz mental y los conocimientos necesarios para sentirte a salvo. Por cada dato preocupante que leas encontrarás al menos un antídoto o una idea sencilla para minimizar su impacto en tu vida. 




			Te felicito por el paso que estás dando con solo leer estas páginas. Espero que te motiven y te inspiren para realizar pequeños cambios en tu día a día. Las estrategias y los consejos que comparto aquí son factibles y económicos, y te cambiarán la vida. Comprométete a leer el libro de principio a fin. A cambio te prometo que sentirás fortaleza en vez de temor y que disfrutarás de un futuro más sano y brillante. Todos tenemos la oportunidad de gozar de las viejas tradiciones de la época de mi abuela y de las comodidades de la vida moderna. Tenemos más opciones que las que tuvo mi abuela para llevar una vida sana; solo tenemos que «elegir» lo mejor de ambos mundos. 




			 




			
ALGUNOS DATOS ESTADÍSTICOS 




			 




			En un día cualquiera nos exponemos a cientos, quizá miles de sustancias químicas... desde los aditivos presentes en los alimentos y en los productos de higiene personal hasta los objetos con los que entramos en contacto, como el colchón, el sofá o incluso la pintura de las paredes. Grupos ecologistas y científicos publican estudios aterradores sobre la presencia de toxinas químicas en la leche en polvo, los juguetes de plástico, las alfombras y los pintalabios. Casi todos los días aparecen nuevos datos estadísticos pesimistas como los siguientes: 




			 




			• Según un artículo de portada publicado en 2007 en Los Angeles Times, un estudio divulgado en la revista Cancer concluyó que hay más de doscientas sustancias químicas (muchas de ellas en productos de consumo cotidiano) que provocan cáncer de mama en animales. Los investigadores coinciden en que reducir la exposición a esos compuestos podría evitar la enfermedad en humanos. 




			• La Agencia de Protección Ambiental de Estados Unidos afirma que el hogar estadounidense medio produce el doble de emisiones de gases de efecto invernadero que un coche. Además, el aire del interior de las casas puede estar entre cinco y cien veces más contaminado que el aire del exterior debido a los gases tóxicos que despiden los productos de limpieza, las alfombras y moquetas, y el papel pintado. 




			• La industria cosmética no está regulada por el Gobierno en muchos países, entre ellos Estados Unidos, lo que significa que los fabricantes de maquillajes, lociones, desodorantes y enjuagues bucales, entre otros, pueden poner casi cualquier cosa en sus productos (sin especificarlo todo en la etiqueta). 




			• Según la Organización Mundial de la Salud, cada día, nueve de cada diez niños estadounidenses de entre seis meses y cinco años de edad se ven expuestos a una combinación de trece insecticidas con organofosfatos presentes en los alimentos que ingieren. 




			 




			Conocer la relación entre el entorno y la salud personal puede resultar confuso y alarmante. Te preocupas, pero también es posible que pienses: «No puedo hacer nada para evitar los químicos presentes en el entorno» o «la verdad es que no veo cómo puedo cambiar yo la situación». 




			¿Y si te digo que unos pequeños y sencillos cambios en tu rutina diaria podrían ejercer un enorme impacto en tu salud y tu bienestar, e incluso en la salud del planeta? Voy a contarte qué me motivó a introducir esos cambios en mi vida. 




			 




			
LIMPIEZA INTERIOR 




			 




			Descubrí que tenía un tumor en la mama. Hasta entonces pensaba que llevaba una vida «sana». No tenía sobrepeso, hacía ejercicio varias veces por semana y practicaba la meditación. No fumaba, bebía muy de vez en cuando y tomaba alimentos que consideraba nutritivos. Sin embargo, estaba muy estresada. 




			Llevaba diez años dirigiendo un negocio con mi marido. The Learning Annex era una escuela para adultos que había pasado de tener una sola sede a estar presente en seis ciudades de Estados Unidos y Canadá. Me sentía como una acróbata haciendo girar platos sobre palos muy largos, corriendo de aquí para allá, controlando constantemente cada plato para asegurarme de que giraba a la velocidad adecuada. Si se tambaleaba uno de ellos, acabaría cayendo y rompiéndose. Mis escuelas eran como los platos, y me aseguré de que ninguna se tambalease. 




			Debido a mi agenda frenética, comía fuera casi todos los días y me llevaba barritas energéticas para desayunar o almorzar. ¿Te suena? Creo que todo el mundo funciona de esta manera acelerada en algún momento de su vida. 




			Hacía cuatro años que habíamos adoptado a una niña, y yo hacía todo lo posible para compaginar mi papel de madre trabajadora con el de esposa. Imagina cómo es pasarse el día entero (y las semanas) dirigiendo una empresa con tu pareja y después intentar sentirnos sexualmente atraídos por la noche. ¡Era casi imposible! Recurrimos a terapia de pareja e ingeniamos estrategias para vencer el estrés. Una de ellas consistía en no hablar de trabajo después de las 22.30 horas, a no ser que ambos acordásemos que era necesario hablar. Pero no funcionó, ya que uno de nosotros siempre acababa soltando algo justo antes de dormirnos. Esa era yo en 2001. Tenía cuarenta y nueve años, trabajaba sin parar y hacía dos semanas de vacaciones (durante las cuales seguía obsesionada con la empresa). Organizaba eventos con miles de personas que acudían a ver a los gurús espirituales y empresariales del momento, así como a expertos en motivación que hablaban de equilibrio (algo que yo no tenía). Supervisaba al personal y escribía o revisaba textos para los catálogos que imprimíamos cada mes. Planteaba constantemente nuevas ideas para cursos porque creía que si las clases no eran novedosas, la gente no se apuntaría y nuestra empresa quebraría. 




			¡No es de extrañar que me empezasen a doler los hombros! Fui a un quiropráctico y me sugirió que me hiciese una resonancia porque sus tratamientos no me ayudaban (el dolor ya me recorría todo el brazo y llegaba hasta la mano). La resonancia mostró una gran masa de 5 centímetros en el pecho. ¿Qué? ¿Yo? ¡Esto no me puede estar pasando! ¡Comía frutas y verduras y me encontraba bien! El radiólogo escribió en el informe que posiblemente se trataba de cáncer de mama. Y entonces el dolor se intensificó de repente. 




			Después de descartar el cáncer de mama con una mamografía (¡uf!), me sometí a un escáner cerebral y a una biopsia de la masa alojada en mi cavidad torácica. Por suerte, era benigno, sin rastro de células cancerosas. Visité a tres cirujanos torácicos en tres hospitales de San Francisco, y cada uno tenía una idea distinta sobre la operación para eliminar el tumor. Uno me dijo que realizaría una incisión por debajo de la clavícula, el siguiente quería hacerla en la axila y el tercero cortaría por la espalda y retiraría una de las costillas para llegar al tumor. A continuación consulté a un neurocirujano, que me recomendó que postergase la operación mientras el dolor fuese tolerable; al parecer, hay tantas terminaciones nerviosas en esa zona del cuerpo que con la operación tenía un «alto riesgo» de perder la sensibilidad en los dedos para siempre. 




			La cabeza me daba vueltas y el dolor empeoraba. El tumor presionaba el plexo braquial, una estructura nerviosa que recorre el brazo. Por casualidad, unos meses antes había comprado un vuelo a San Diego y pasé una semana con una amiga en el Optimum Health Institute (OHI). Nuestro plan consistía en escaparnos y relajarnos en lo que yo creía que era una especie de retiro. No era consciente de que, en realidad, el OHI era un centro para desintoxicar el cuerpo a través de la dieta, el ayuno, la depuración y el ejercicio; para calmar la mente escribiendo un diario y meditando, y para reforzar el espíritu mediante el estudio, la oración y la celebración. Resultó ser el lugar perfecto para empezar mi viaje de sanación. 




			Después del cuarto día de ayuno con zumos y de aprender técnicas para eliminar el estrés con el programa del OHI, noté que ya no necesitaba una pastilla para dormir porque el dolor había disminuido. Descubrí que el cuerpo es un organismo autocurativo si le dejamos vía libre y no lo maltratamos con una mala alimentación y con el estrés. Cuando llegué a casa, una semana después, decidí continuar con la dieta de alimentos crudos (frutas, verduras y frutos secos) hasta que el dolor desapareciera por completo. Además, acudí a un naturópata de San Francisco, Marc Weill. Me dijo que creía que mis nódulos linfáticos se habían atascado y habían formado una masa debido a las toxinas presentes en el torrente sanguíneo. Me ayudó a continuar depurando mi cuerpo con suplementos especiales y zumos vegetales, además de proponerme otras técnicas para estimular el movimiento linfático. 




			En aquella etapa decidí expandir la limpieza desde el interior. Tomé conciencia no solo de lo que comía y bebía, sino también de lo que me ponía en la piel y lo que me rodeaba. Compré productos de limpieza no tóxicos; busqué un maquillaje natural; sustituí mi viejo colchón por uno nuevo sin ignífugos ni poliéster (son carcinógenos). Seis meses después del diagnóstico inicial, en mayo de 2002, por mi cincuenta cumpleaños, el dolor era tan leve que empecé a reintroducir alimentos cocinados en mi dieta. Al final del mes, el dolor había desaparecido por completo. Me sometí a otro escáner y ¡el tumor había desaparecido! 




			A los dos meses de aquel segundo escáner, mi marido y yo decidimos vender la empresa. Empecé a escribir, primero sobre otras personas que se han curado por sí solas con medios alternativos, y después sobre la capacidad de sanación que todos tenemos. Ahora escribo para enseñarte a protegerte. ¡No esperes a enfermar! Ocúpate ahora de mejorar tu entorno inmediato y evita posibles enfermedades. 




			 




			
EL PASO DE SENTIRME ABRUMADA A TOMAR CONCIENCIA ¡Y ACTUAR! 




			 




			Si sigues mis sugerencias, este libro te equipará con información motivadora y precisa para que puedas empezar a tomar buenas decisiones desde tu interior. No soy médico, nutricionista ni científica, y este libro no pretende ser una cura para ninguna enfermedad. Soy periodista y una defensora de la salud holística que ha investigado a fondo el tema y cuyo tumor de tamaño considerable desapareció sin medicamentos ni cirugía. Mi objetivo es guiarte con información, sugerencias prácticas y soluciones razonables, fáciles y baratas para que lleves una vida ecológica y libre de toxinas. Además, incluyo estudios científicos que respaldan lo que explico en el libro. 




			Empiezo con un test de 20 preguntas (yo lo llamo el «test de la casa natural») que te ayudará a evaluar dónde, cuándo y de qué forma te expones a toxinas en tu vida cotidiana. Es importante analizar cuál es tu carga tóxica actual en el transcurso de la jornada. 




			Quiero que indagues sobre qué lleva tu comida (incluso dónde se cultiva), tu maquillaje, tu desodorante, tu jabón y tu champú, y quién regula la seguridad de esos productos. Asimismo, quiero que te plantees cómo pueden influir en tu salud los utensilios de cocina, los tejidos y los muebles con los que estás en contacto. Entenderás mejor las decisiones que ya has tomado, y a partir de ahí podrás comenzar el proceso de cambio. Este test sirve para tomar conciencia y, básicamente, para prepararte de cara al viaje que vas a emprender conmigo. 




			Después, el libro se divide en cuatro partes. En la primera, «Lo que ingieres. Cómo eliminar la exposición a químicos tóxicos en tu alimentación y en el agua de beber», conocerás los «cinco temibles» que hay que evitar. Se trata de aquello que ingieres y que puede agotar tu energía y hacerte enfermar. Te enseñaré a interpretar las etiquetas, qué tienes que preguntarte cuando vayas a comprar, qué debes saber de las botellas de plástico y qué químicos tóxicos debes evitar. Aprenderás por qué es importante eliminar de la dieta los pesticidas, los aditivos alimentarios como el glutamato monosódico (GMS), las grasas trans y los edulcorantes artificiales, los productos animales de producción industrial y transgénicos, y el agua del grifo sin filtrar. 




			



				 




				Sabemos que los humanos estamos expuestos a mezclas [de sustancias químicas], y estudiar esas mezclas es muy difícil. Nunca dispondremos de toda la información, y tardaremos muchos muchos años en recopilar pruebas epidemiológicas, así que deberíamos tomar medidas preventivas ya. 




				 




				DOCTORA ANA SOTO, profesora de biología celular en la Universidad  de Tufts, especializada en los orígenes celulares del cáncer  y en los efectos de los contaminantes disruptores hormonales 




			




			 




			En la segunda parte, «Lo que te pones. Cómo elegir cosméticos y productos de higiene seguros», sabrás qué debes buscar en los productos seguros y aprenderás a investigar por tu cuenta y a encontrar los mejores sustitutos para tus productos habituales. Con la tercera parte, «Lo que te rodea. Cómo minimizar la contaminación en tu casa», empezarás a controlar las cosas cotidianas de tu entorno con las que estás en contacto. Descubrirás los mejores productos de limpieza y los utensilios de cocina más seguros, y aprenderás a elegir muebles, pinturas y suelos para cada estancia de la casa. Entonces podrás comenzar a introducir los cambios que tu presupuesto te permita. Hablando de dinero, te sorprenderá descubrir que muchos productos no tóxicos no son más caros que los que utilizas actualmente. 




			Como extra, aprenderás a aplicar la filosofía de La casa natural fuera de casa, cuando comas en restaurantes, te alojes en hoteles, salgas de vacaciones o envíes a tus hijos al colegio o a un campamento de verano, además de estrategias complementarias para optimizar tu salud y tu bienestar. 




			Por último, la cuarta parte («Información complementaria») te recomendará libros, páginas web y blogs muy instructivos que te ayudarán a buscar los mejores productos ecológicos, sostenibles y no tóxicos. Se incluye información sobre profesionales holísticos que pueden ayudarte a eliminar las toxinas acumuladas en tu cuerpo. (Ten en cuenta que los productos sugeridos en este libro son ejemplos de lo que existe en el mercado; no se trata de una lista exhaustiva.) 




			Al mejorar el ambiente y eliminar toxinas en cada estancia de tu casa, experimentarás el placer de contribuir a reducir tu impacto en el planeta, además de mejorar tu salud y tu bienestar. Descubrirás que los pequeños cambios resultan gratificantes no solo para tu casa, sino también para tu cuerpo y tu espíritu. Según mi experiencia, cuando fui tomando conciencia y eliminando lo «malo» de mi alimentación y de mis productos de higiene, mis niveles de resistencia y energía aumentaron de manera espectacular. 




			Todos tenemos vitalidad. Para conectar con ella, primero debemos entender que desaparece cuando el cuerpo lucha contra las toxinas. Los químicos son invisibles (no podemos verlos en una pieza de fruta o en la moqueta, la laca de uñas o el jabón), pero son capaces de causar estragos en nuestro sistema inmunológico. 




			Constantemente aparecen estudios sobre los problemas de salud provocados por productos químicos cotidianos: dificultades del aprendizaje, autismo o cáncer e infertilidad, por ejemplo. Por lo general, el impacto de los químicos pasa desapercibido durante décadas (como ocurre con el tabaco). Lo que no está claro es lo que sucede en el interior del organismo cuando entramos en contacto con diferentes sustancias químicas de numerosas fuentes distintas. Nadie ha investigado las interacciones que pueden producirse cuando se combinan químicos. ¿Cuáles son los riesgos para nosotros y para nuestros hijos? 




			¡No esperes a averiguarlo! Puedes hacer algo al respecto ahora mismo, en tu casa. Te garantizo que si sigues los consejos de las siguientes páginas, te sorprenderá lo sencillos que son algunos cambios y la rapidez con la que percibes los beneficios. Todos merecemos sentirnos el máximo de sanos y vitales. Tú decides. 




			Y ahora... ¡el test de la casa natural! 




			

	    


	 	

	    

             




			
TEST DE LA CASA NATURAL 




			 




			
HAZ UN INVENTARIO DE TU EXPOSICIÓN DIARIA A QUÍMICOS PELIGROSOS 




			



				 




				Tienes malos hábitos alimentarios si utilizas un carrito para comprar en 7-Eleven. 




				 




				DENNIS MILLER 




			




			 




			Tanto si vivimos en una casa o en un apartamento antiguo como en uno nuevo, puede resultar impactante descubrir cómo nos exponemos a químicos tóxicos cada día. En ocasiones llevamos la limpieza al extremo y compramos desinfectantes y limpiadores que suponen un riesgo para la salud y el bienestar. O no somos conscientes de los aditivos ocultos en los alimentos, o de los efectos de los grases invisibles que liberan los plásticos y los componentes ignífugos de los muebles. 




			Con este test vamos a repasar todas las estancias de la casa, incluyendo los alimentos (y sus recipientes) que guardas en la nevera y la despensa; los botes que tienes en la cocina, el baño y la ducha, y los muebles y los accesorios con los que estás en contacto a diario. En el recorrido por tu casa, deja que tus ojos, tu nariz e incluso tu intuición sean tu guía. 




			 




			
QUE EMPIECE EL TEST 




			 




			Toma un bolígrafo y una libreta. Pide a tus hijos y a tu pareja que te acompañen, si los tienes. Para los niños puede ser divertido, además de educativo. Te prometo que el tiempo invertido merecerá la pena. Empieza anotando la fecha. Los resultados te ayudarán a identificar y destacar las zonas que necesitan mejoras. Puedes repetir el test dentro de seis meses, después de introducir los cambios necesarios, para comprobar qué tal lo estás haciendo. 




			Voy a pedirte que te fijes muy bien en lo que compras y por qué lo compras. Este ejercicio te ayudará a entender tus decisiones para ver con mayor claridad hasta qué punto te expones a sustancias químicas en tu casa. ¡No te preocupes! Cuando comprendas las decisiones que has tomado, podrás empezar a cambiarlas para mejorar tu bienestar y tu salud, así como la de tu familia, e incluso la del planeta. Voy a enseñarte a hacerlo paso a paso. Es más fácil de lo que crees, y las recompensas son infinitas. Empecemos. 




			 




			
La cocina, la despensa y la nevera: 




			 




			1. ¿Los alimentos que ingieres contienen pesticidas? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: si lo que comes no está etiquetado como «orgánico» o no procede de una  granja local, lo más probable es que contenga pesticidas. 




			 




			Problema: la función de los pesticidas es matar, y son tóxicos para nosotros y para el  medio ambiente. Sabemos que dañan el sistema neurológico humano y reducen la capa de ozono de la Tierra, lo que conduce a un aumento de los casos de cáncer de  piel. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 1. 




			 




			2. ¿Lo que comes contiene hormonas de crecimiento? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: si la carne no es orgánica, o si los animales no se han alimentado de forma natural (con pastos), o si los productos lácteos no están etiquetados como «orgánicos», es probable que contengan hormonas de crecimiento. (Más adelante explicaré qué significa esto desde un punto de vista biológico.) 




			 




			Problema: a dos tercios del ganado que se cría en Estados Unidos se le inyecta hormona de crecimiento bovina recombinante (rBGH, por sus siglas en inglés) para que  produzca más leche. La leche se transporta por todo el país y se añade a productos como nata, queso, yogur y horneados, pero en las etiquetas nunca se menciona la presencia de la hormona. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 3. 




			 




			3. ¿Lo que bebes contiene edulcorantes artificiales? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: todos los refrescos light contienen edulcorantes artificiales. Lo mismo ocurre con la comida y otras bebidas que afirman no llevar azúcar o ser bajas en calorías. Muchos aperitivos bajos en calorías se venden como tales porque sustituyen el azúcar auténtico por azúcares artificiales. Busca nombres como sucralosa, aspartamo, xilitol, sorbitol o manitol. 




			 




			Problema: los edulcorantes artificiales no son seguros. El aspartamo, considerado una bomba de relojería por los científicos, podría estimular el apetito y provocar el deseo de tomar carbohidratos; además, contiene metanol, que el cuerpo descompone en formaldehído (¡una de las principales sustancias que se bombean en los cadáveres durante el proceso de embalsamamiento!). 




			 




			Solución: véase el Capítulo 2. 




			 




			4. ¿Lo que comes o lo que bebes contiene jarabe de maíz de alta fructosa? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: la mayoría de las marcas de refrescos, incluso los naturales, se edulcoran con jarabe de maíz de alta fructosa (JMAF), resultado de un complejo proceso industrial en el que se extrae el almidón del maíz y se convierte en glucosa y fructosa. El JMAF también se halla muy presente en condimentos, aperitivos y bebidas «azucaradas», aunque no se clasifiquen como «refrescos». Lo encontrarás en la lista de ingredientes. 




			 




			Problema: los investigadores coinciden en que el JMAF supone un importante añadido a la ingesta de calorías y una causa significativa de sobrepeso y obesidad (uno de  los factores de riesgo principales de la diabetes del tipo 2, que va al alza). 




			 




			Solución: véase el Capítulo 2. 




			 




			5. ¿Empleas utensilios de cocina con teflón u otro tipo de antiadherente? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: casi todas las marcas de utensilios antiadherentes llevan un revestimiento  tóxico. 




			 




			Problema: la mayoría de los utensilios de cocina antiadherentes despiden gases tóxicos inodoros a alta temperatura. ¡Se sabe que esos gases matan a los pájaros enjaulados! 




			 




			Solución: véase el Capítulo 9. 




			 




			6. ¿Tú o tus hijos bebéis de botellas de plástico que desprenden bisfenol A? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: no todos los plásticos son iguales. Comprueba el número de reciclaje en la base de las botellas. 




			Problema: las botellas de policarbonato duro (número de reciclaje 7) pueden desprender un estrógeno artificial conocido como bisfenol A. Esta sustancia química se asocia a un mayor riesgo de aborto y malformaciones congénitas, así como de cáncer de próstata. Las rayadas en el plástico, los detergentes agresivos y los líquidos hirviendo intensifican el filtrado. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 4. 




			 




			7. ¿Guardas la comida en recipientes de plástico? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: muchas fiambreras y otros recipientes de almacenaje están fabricados con policarbonato o cloruro de polivinilo. 




			 




			Problema: los recipientes de plástico desprenden químicos tóxicos que van a parar a  los alimentos que contienen. El riesgo aumenta cuando se calienta comida dentro de  esos recipientes, ya que el calor descompone el plástico y lo desestabiliza, lo cual incrementa la liberación de químicos tóxicos en los alimentos. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 4. 




			 




			
El baño: 




			 




			8. ¿Utilizas productos con aromas artificiales, incluidos los cosméticos para la piel y el cabello? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: podrías padecer dolores de cabeza crónicos o erupciones cutáneas y no  asociarlos al aroma de tu perfume o jabón favorito. 




			 




			Problema: casi todos los ingredientes para crear fragancias se elaboran con compuestos sintéticos que son toxinas y sensibilizantes. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 5. 




			 




			9. Lee las etiquetas de tu maquillaje y tus productos de higiene corporal (si es necesario,  ¡utiliza una lupa!). ¿Incluyen palabras como «parabenos» (y las formas metil-, propil-,  butil- y etil-)? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: los parabenos se utilizan como conservantes en la mayoría de los cosméticos y productos de higiene personal. 




			 




			Problema: los parabenos son peligrosos; se hallan presentes en la mayoría de los casos de tumores de mama y pueden ser perjudiciales para el sistema inmunológico. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 5. 




			 




			10. ¿Las paredes de tu cuarto de baño están revestidas de papel pintado vinílico? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: si es lavable, lo más probable es que sea de vinilo. 




			 




			Problema: el PVC (vinilo) se considera tan tóxico que está prohibido en algunos países. Si utilizas papel pintado vinílico en zonas de tu casa con mucha humedad, como  el cuarto de baño, puede crear una barrera de vapor que atrapa la humedad en la pared y favorece el desarrollo de moho. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 8. 




			 




			11. ¿Utilizas ambientadores? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: incluso los ambientadores etiquetados como «naturales» o «sin aroma» pueden contener químicos peligrosos. 




			 




			Problema: la mayoría de los ambientadores contienen ftalatos, sustancias químicas que pueden provocar anomalías hormonales, malformaciones congénitas y problemas reproductivos. Además de los ftalatos, los ambientadores pueden contener alérgenos, compuestos orgánicos volátiles (COV) y químicos carcinógenos (benceno y formaldehído, por ejemplo). 




			 




			Solución: véase el Capítulo 9. 




			 




			
Los dormitorios: 




			 




			12. ¿Tu colchón está fabricado con materiales sintéticos? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: si tú, tu pareja o tus hijos tenéis problemas para conciliar el sueño u os despertáis por la noche con frecuencia, podría ser debido al colchón. 




			 




			Problema: el colchón típico contiene químicos como poliuretano, poliestireno extruido (Styrofoam), poliéster, agentes ignífugos, adhesivos y agentes aglutinantes que son carcinógenos reconocidos. Estos compuestos atrapan la humedad que desprende el cuerpo durante el descanso nocturno, y esa humedad atrae a los ácaros, que son alérgenos. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 7. 




			13. ¿Has comprado sábanas de mezcla de algodón o poliéster? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: la mayoría de las sábanas están tratadas con un acabado tóxico a base de formaldehído que evita las arrugas y las manchas. Son las que van etiquetadas como «resistentes a las arrugas», «cuidado fácil», «sin plancha» o similares. 




			 




			Problema: el formaldehído, según la Agencia Internacional para la Investigación del  Cáncer, es una sustancia tóxica carcinógena. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 7. 




			 




			14. ¿Tú, tu pareja o tus hijos lleváis tejidos sintéticos o dormís con pijamas de tejidos sintéticos? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: la mayoría de los tejidos sintéticos se tratan con químicos durante y después de su fabricación. La mayoría de los pijamas infantiles están hechos de tejidos tratados con químicos ignífugos y emiten gas de formaldehído. 




			 




			Problema: los químicos perfluorados (PFC por sus siglas en inglés), entre los que figura el teflón, se añaden a las prendas de vestir porque prolongan su duración y contribuyen a que no se arruguen. La mayoría de las prendas que indican que no necesitan  plancha contienen PFC. La Agencia de Protección Ambiental de Estados Unidos (EPA,  por sus siglas en inglés) afirma que los PFC provocan cáncer. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 7. 




			 




			
El salón, la sala de estar y la oficina en casa: 




			 




			15. ¿Has instalado recientemente moqueta sintética? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: si tú, tu pareja o tus hijos padecéis asma, erupciones cutáneas o alergias  alimentarias, podría ser consecuencia de respirar los gases que desprende la moqueta nueva. 




			 




			Problema: en general, las moquetas se fabrican con fibras sintéticas tratadas con pesticidas y fungicidas. Estas sustancias químicas se desprenden de la moqueta nueva en forma de gases. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 8. 




			 




			16. ¿La estancia se ha pintado o empapelado en el último año? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: si percibes un olor fuerte procedente de las paredes, se debe a los químicos presentes en el aire y conocidos como compuestos orgánicos volátiles (COV), como éteres (PBDE) y ftalatos, así como colas o adhesivos empleados para pegar el papel pintado. 




			 




			Problema: la mayoría de los COV provocan problemas de salud graves. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 8. 




			 




			17. ¿Tus muebles son de aglomerado? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: el aglomerado se emplea en la fabricación de estanterías y armarios. 




			 




			Problema: en la mayoría de los hogares, el aglomerado es una importante fuente de  formaldehído. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 8. 




			 




			18. ¿Las tapicerías están tratadas con un agente ignífugo? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: si compras tus muebles en unos grandes almacenes o una tienda convencional de muebles, es muy probable que los tejidos lleven agentes ignífugos. 




			 




			Problema: se ha demostrado que los compuestos ignífugos se acumulan en la leche materna e influyen de manera negativa en la función cerebral de los niños. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 8. 




			 




			
Productos de limpieza: 




			 




			19. ¿Alguno de los productos de limpieza que tienes en casa contiene ingredientes como amoníaco, cloro, fosfatos o formaldehído? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: si ves una calavera y unos huesos cruzados en el envase, seguro que el producto contiene esos ingredientes. Si en el envase se advierte de que el producto es  tóxico, peligroso o inflamable, es perjudicial para tu salud. 




			 




			Problema: la mayoría de los limpiadores multiusos y los que llevan amoníaco, la lejía, los limpiametales, los desinfectantes, los limpiatuberías, los limpiacristales, los detergentes lavavajillas, los limpiahornos, los limpiamoquetas, las bolas de naftalina, los antimohos y los limpiadores en polvo contienen irritantes y químicos peligrosos. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 9. 




			 




			
Fuera de casa: 




			 




			20. ¿Sabes qué tipo de aceite utilizan en los restaurantes, las cafeterías y los hoteles en los  que comes, y en los aviones en los que viajas? 




			 




			Sí    No    No lo sé 




			 




			Indicación: la mayoría de los restaurantes sirven comida preparada con aceite vegetal parcialmente hidrogenado que contiene grasas trans. 




			 




			Problema: el aceite vegetal parcialmente hidrogenado es una sustancia tóxica y dañina incluso en cantidades muy pequeñas. 




			 




			Solución: véase el Capítulo 10. 




			 




			
Puntuación 




			 




			• Si has respondido «sí» a 15 preguntas o más, te encuentras en «alto riesgo» de exposición a químicos tóxicos. Deberías emprender acciones de inmediato para que tus elecciones sean más saludables. 




			• Si has respondido «sí» a 8-14 preguntas, te encuentras en «riesgo moderado». Igualmente deberías pasar a la acción para cambiar a una vida más ecológica. 




			• Si has respondido «sí» a 0-7 preguntas, ¡lo estás haciendo muy bien! Si lo deseas, podrías pensar en introducir un cambio cada mes hasta conseguir un hogar realmente supernatural para ti y tu familia. 




			 




			Repasa tu puntuación y piensa en las decisiones que tomas cada día. No olvides que todos los problemas que se plantean en el test tienen soluciones sencillas y prácticas. Piensa en los posibles efectos acumulativos para tu salud y la de tus seres queridos. Cada decisión ejerce un profundo impacto en tu bienestar. Como ejercicio de reflexión, y para ampliar tu perspectiva, plantéate las siguientes preguntas: 




			 




			• ¿Tomas tus decisiones después de informarte? 




			• ¿Esas decisiones están influidas por las modas, por tu presupuesto o por la comodidad? 




			• ¿Por qué has elegido los productos que tienes en casa? (Pista: ¿porque los has visto anunciados en televisión? ¿Porque en tu casa se han utilizado esos productos desde que eras pequeño?) 




			• ¿Prefieres determinadas marcas? ¿Por qué? 




			• ¿Las presentaciones vistosas hacen que leas las etiquetas? 




			 




			Elegimos los productos sin pensar cuando no somos conscientes de las consecuencias que tienen para la salud, cuando la información de que disponemos no es exhaustiva o cuando nos dejamos llevar por las modas o la comodidad. Sin embargo, a la larga pagamos un precio muy alto. Por suerte, puedes regalarte salud y vitalidad con las decisiones que tomas todos los días. Con la guía que te proporciono en las siguientes páginas podrás decidirte a llevar una vida más consciente, y eso será beneficioso para ti, para tu familia y para el planeta. 




			

	    


	 	

	    

             




			
PRIMERA PARTE 




			 




			
LO QUE INGIERES 




			 




			
Cómo eliminar la exposición a químicos tóxicos en tu alimentación y en el agua de beber 




			

	    


	 	

	    

            



				 




				Conozco a un hombre que dejó de fumar, de beber, de practicar sexo y de tomar comidas sabrosas. Vivió sano hasta el día en que se quitó la vida. 




				 




				JOHNNY CARSON 
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