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DILEMAS RESUELTOS



El título que le he dado a este prólogo resume el texto de Boris Chamás, fruto no solo de múltiples estudios en diversas fuentes y academias donde los más prestigiosos expertos de nutrición exponen sus teorías y experiencias, sino de una vida consagrada a la búsqueda de la verdad, tal y como lo ha hecho el autor de este libro.


Buscando aproximaciones a un conocimiento verdadero sobre mitos y realidades en nutrición, Boris inició esta investigación desde joven, y su principal laboratorio han sido él mismo y su familia, laboratorio que ha extendido, ahora que ha acrecentado sus conocimientos y la forma de sustentarlos, a sus allegados.


Con este libro nos ayuda a muchos más compartiendo en forma fácil y accesible los resultados de su búsqueda. Resuelve varios de los dilemas que nos crea la actual información médica, en contraposición a la investigación real sobre el tema. Lamento decir que usualmente somos los médicos los que menos sabemos de nutrición y nos dejamos engañar por los pocos conocimientos que nos dieron sobre ella en las facultades de Medicina; por ello el médico general no es quien orienta al paciente sobre lo que es una buena alimentación, que le ayude a prevenir y curar enfermedades.


Con la excepción de algunos médicos extraordinarios como el doctor John McDougall, que comprendieron, apartándose de lo aprendido en sus facultades, que una acuciosa observación de la dieta era más importante que la cirugía y la medicación para prevenir y revertir enfermedades, el papel de orientadores de la nutrición sana lo están asumiendo pioneros del tema, no médicos, investigadores honestos que incluyen a veterinarios como el doctor T. Colin Campbell, quien con sus meticulosos estudios aclaró muchos de los mitos que teníamos sobre nutrición, epidemiólogos, amas de casa, naturistas, ingenieros como Boris mismo. Solo algunos médicos y nutricionistas dan a la nutrición el papel que se merece y están dedicados por lo general a la medicina complementaria.


Por fortuna, el mundo está dando un viraje. Ya se habla en medicina universitaria sobre la importancia de la alimentación sobre la salud y se hacen investigaciones sobre el tema. El público en general ha comprendido que se tiene que hacer cargo de su salud, la cual es lo suficientemente importante como para dejarla solo en manos de los médicos.


Este libro le permite, a quien esté interesado en su propia salud, conocer el estado actual sobre las investigaciones más avanzadas sobre nutrición y salud, y nos resuelve los dilemas más frecuentes: ¿la leche es saludable?, ¿cuántas proteínas necesitamos?, ¿es mejor comer carne o ser vegetariano?, ¿qué ocurre con el trigo?, ¿qué le hacen el azúcar y los colorantes a nuestra salud?, ¿cómo ser crudívoro?, ¿ cómo llevar a cabo una dieta alcalina y para qué sirve?


Estos y muchos otros dilemas se resuelven, respaldados por estudios científicos de excelente calidad.


Una de las conclusiones a la que probablemente llegarán la mayoría de los lectores es que tanto la buena salud de la raza humana, como la sobrevivencia planetaria, dependen de nuestra ética en el comer.


El poder del alimento nos ayuda a aprender a comer saludable y agradablemente, contribuyendo a disminuir la violencia contra los animales y mitigando así el impacto que nuestra dieta causa sobre el calentamiento global, temas que nos competen absolutamente a todos. Este libro no es para leer y dejar en el anaquel de la biblioteca. Nos guía a cambiar hábitos diarios, de allí su gran importancia.


¡Gracias Boris por este texto!


Elsa Lucía Arango 


Médica General - Universidad Javeriana
 Especialista en medicinas alternativas





PRÓLOGO  


Lo que comemos afecta nuestra forma de vivir, la salud y la posibilidad de alcanzar una longevidad digna y sin enfermedades.


Aunque parece una obviedad algunas personas pueden pensar que no es así, pero lo cierto es que en muchos casos no tenemos unas bases sólidas para determinar cómo nos afecta. Recibimos todos los días incontables datos fraccionados sobre lo que es bueno o malo para la salud, pero la información no es precisa. Mucho nos llega a través de los medios de comunicación, en gran parte pagados por la gran industria a través de la publicidad, sesgado todo por intereses económicos o en ocasiones políticos que nada tienen que ver con un genuino interés por mejorar la salud pública.


Hay una gran cantidad de información científica que convalida el camino que debemos seguir para llevar una vida plena, saludable y con mayor energía hasta la edad más adulta. ¿Y cómo es que la alimentación y el estilo de vida afectan la salud? es una pregunta que estudios serios, de fuentes reconocidas y prestigiosas han tratado de responder durante años.


En un mundo donde la enfermedad crece sin control, donde el número de personas con enfermedades graves, entre otras las del corazón, cáncer, diabetes, Alzheimer, osteoporosis, esclerosis, es día tras día mayor, no queda más que preguntarse: ¿de dónde proviene esta pandemia de enfermedades crónicas y de muerte prematura?


Este libro recopila, de forma ordenada, la mejor información disponible y pretende exponer lo que está ocurriendo con la alimentación y la salud, cuáles son los problemas, sus causas y cómo podemos evitar ese tenebroso mar de dolencias. En la manera como se vive y los alimentos que se toman se encuentran muchas de las claves para lograrlo. Estilo de vida y nutrición son las palabras mágicas.


¿Y cómo llegué a descubrir una alternativa de salud luego de años de enfermedad? Desde niño soporté serios problemas de salud respiratoria y gástrica. A los 27 años, siendo director financiero de un mundialmente reconocido laboratorio farmacéutico, me resultaba impensable que alguna dolencia se pudiera tratar por fuera de la oferta científica de los laboratorios farmacéuticos. No obstante, después de tomar por años una enorme cantidad de medicamentos diariamente, mis padecimientos no se aliviaban y frustrado acudí, por consejo de un muy querido amigo, a la consulta de un renombrado médico alternativo quien en cuestión de minutos me dijo de forma taxativa que la única solución para resolver mis problemas tanto respiratorios como gástricos era dejar de comer carne; si lo hacía tendría una vida normal y saludable, de lo contrario no viviría muchos años.


Tal indicación, sin que mediaran medicamentos ni los acostumbrados exámenes o procedimientos de la medicina tradicional, era toda una conmoción para mi manera de pensar pero estaba tan cansado de los pobres resultados de la medicina tradicional que ese mismo día, a pesar de estar a dos semanas de mi boda y con gran cantidad de festejos por delante donde la comida era protagonista, fue el último día que comí carne.


Con la ignorancia absoluta de lo que significaba una alimentación sin carne, pero con férrea disciplina, inicié de inmediato ese camino.


A partir de ese momento todos los medicamentos, pastillas, inhaladores, inyecciones y vacunas que tomaba varias veces al día se fueron de una vez por todas al cajón de los recuerdos. Para mi sorpresa, me fui recuperando rápida y milagrosamente.


El diagnóstico de ese médico y el consecuente cambio de alimentación transformaron una enfermedad constante en salud y vitalidad.


Y no soy una excepción. Conozco innumerables experiencias similares en las que personas -incluso desahuciadas, con cáncer terminal- por haber modificado su alimentación drásticamente y cambiado su estilo de vida, recuperaron su salud ante la incredulidad de sus propios médicos tradicionales.


Gran parte de la medicina actual está lamentablemente orientada por la rentabilidad: la ecuación consiste en dejar que la enfermedad ocurra de forma recurrente para proveer al paciente de medicamentos que reduzcan los síntomas sin curar la enfermedad en su origen. Bajo esta óptica de no curar las causas sino de paliar los síntomas, las enfermedades crónicas son la fuente mayoritaria de ingresos de la industria farmacéutica.


Si por ejemplo se tiene acidez se debe tomar una “mágica” pastilla durante toda la vida. Este es el dictamen de la industria y de la medicina tradicional, en lugar de buscar la causa de la acidez y solucionarla. Algo tan sencillo como revisar y cambiar la alimentación evitaría, en la mayoría de los casos, este problema y la consecuente dependencia de un medicamento con efectos secundarios. Como este caso se podrían enumerar muchos otros acerca de cómo funciona el mundo de hoy alrededor de la salud.


Lo que sabemos con absoluta certeza, derivada del soporte experimental y científico, es que con la alimentación se está gestando la diferencia entre una buena salud o la enfermedad. Es así de sencillo.


Por desgracia, hoy, en las facultades de medicina, o no se enseña nutrición o apenas se dictan algunas horas de clase al respecto. No obstante la ciencia ha dado pasos de gigante en desentrañar qué hay detrás de los alimentos y es justo ese tema el que pretendo darle a conocer al lector.


Lo sorprendente es que una buena dieta no solo cura una enfermedad en particular sino que, a través de una buena dieta, se previenen y en muchos casos se curan las enfermedades degenerativas del mundo moderno. Cuando el cuerpo inicia un proceso de sanación derivado de una dieta sana y un estilo de vida adecuado, se cura por completo, y no sólo de una enfermedad; de todas.


Para avanzar en el camino de la salud es necesario, en primer lugar, entender qué es lo que en verdad sucede en el campo de la industria alimenticia multinacional. Nos vemos abrumados por una información ambigua, confusa y tergiversada a través de la publicidad que esa poderosa industria contrata.


En este libro se recopila información veraz, se hace un diagnóstico de la salud actual y se ofrecen soluciones concretas para recuperar o crecer en el camino de la salud. Una lectura con mente abierta permitirá que el lector decida y se anime a experimentar. No hay caminos únicos y tampoco dietas únicas, pero una vez conocidas las alternativas se podrá construir el camino individual más adecuado, de forma libre y sobre todo consciente.


Y es la salud lo que está de por medio, el decidir que se pueda o no llevar una vida plena, con energía y felicidad durante muchos años. Está en juego evitar largas enfermedades crónicas que terminarán ocasionando un daño inmenso a cada quien y, de manera indirecta, a toda una sociedad. Y también está en juego la salud del planeta entero.


El objetivo de este libro, tanto como el de gran cantidad de científicos que han dedicado su vida a la investigación sobre estos temas, será pues contribuir a modificar positivamente la salud de quien se atreva a comprobar que toda la información presentada aquí es verídica.


Leerlo tomará sólo unas pocas horas pero los beneficios derivados del conocimiento y su puesta en práctica acompañarán al lector durante el resto de su vida.


Boris Chamás




CAPÍTULO 1


EL MUNDO EN QUE VIVIMOS


Es asombrosa la evolución de la tecnología en todos sus ámbitos. En veinte años hemos advertido cambios tan espectaculares -sobre todo en el campo de las comunicaciones- que nunca se le hubieran ocurrido al más delirante de los escritores de ciencia ficción. Internet, telefonía móvil, robótica y todo tipo de artilugios han modificado nuestro estilo de vida.


La forma como nos alimentamos también ha sido transformada de manera dramática por la industrialización. Hoy disponemos de una inagotable variedad de productos listos para ser consumidos y muchos con la capacidad de ser almacenados por años.


La industria ha “fabricado” alimentos -antes solo cosechables en la temporada correspondiente- que están disponibles todo el año. Lo que ayer era escaso y temporal se volvió abundante y permanente. Como en ninguna otra época de la historia, hoy tenemos más comida a nuestra disposición.


Qué paradójico, dichos avances tecnológicos han implicado también un retroceso en muchos aspectos de la vida del ser humano.


La alimentación se ha industrializado tanto que, en verdad, poco le queda de natural. Comemos y bebemos “alimentos” altamente procesados, cada vez más alejados de la sabiduría de la naturaleza. Asumimos que la ciencia mejora la calidad de vida y pensamos que sus avances solucionarán, tarde o temprano, nuestros problemas y necesidades. No obstante, entre más se alejen los alimentos de los procesos de la naturaleza, más propensos estaremos a nuevas enfermedades y por eso mismo al deterioro de la salud.


El planeta también está sufriendo las consecuencias de la industrialización y sus “avances”. Los casquetes polares se derriten sin pausa, víctimas de la contaminación y el recalentamiento; los glaciares desaparecen; los ríos, saturados de desechos químicos y basura, se convierten en cloacas pestilentes y sin vida. Los vertidos industriales saturan los mares de mercurio y otros metales pesados -fuertes neurotóxicos-, al igual que de fertilizantes y pesticidas agrícolas, matando los corales y contaminando a todas las especies marinas, muchas de las cuales terminan como alimento humano. La amazonia, el principal pulmón del planeta, está siendo destruida para sembrar soja (soya) transgénica que sirve como alimento del ganado que debe satisfacer así la cada vez mayor demanda de carne. ¿Quién creería que la crianza intensiva de ganado, en especial el vacuno, es la causa principal de la emisión de gases con efecto invernadero del planeta? Pues así es. Las vacas expelen el 18% de estos gases y son la principal fuente de contaminación, muy por encima de aviones, automóviles e industria.{1} La crianza de animales produce también dos tercios de las emisiones de amoniaco, a su vez uno de los mayores generadores de la lluvia ácida.


Diversos estudios señalan{2} cómo la utilización masiva de píldoras anticonceptivas están haciendo que los machos de muchas especies de peces se «feminicen», con lo cual, por supuesto, se pone en peligro su subsistencia. Los estrógenos de estas píldoras se eliminan por la orina y luego, a través de arroyos y ríos, van a dar a lagos y mares. Aun no se ha medido el impacto que tales estrógenos producen en los seres humanos una vez regresan a nuestros cuerpos a través del consumo de estos peces «feminizados» pero es muy probable que parte de los problemas de fertilidad actuales se deriven de ello.


Desertización, temperaturas extremas, extinción de especies, desastres naturales, escasez de agua, aumento del nivel del mar, declive de los glaciares, tierras estériles, etcétera, todo ello nos grita que la tierra no está bien, que algo no lo estamos haciendo como es debido.


La radiación electromagnética es una forma de energía emitida y absorbida por partículas cargadas que viajan por el espacio en forma de ondas. Estas ondas, que no vemos, son cada vez mayores y diversas: ondas de radio, infrarrojas, ultravioletas, rayos x y rayos gamma. La contaminación electromagnética que más ha aumentado en los últimos años es la propagada por la gigantesca y creciente utilización de teléfonos móviles y de aparatos inalámbricos de toda clase.


Puedo atestiguar cómo han aumentado los casos de personas que no soportan hablar por un teléfono móvil, o ni siquiera estar cerca de ellos. He conocido estudios de mapeo cerebral que muestran el impacto negativo de la radiación de estos teléfonos en la actividad del cerebro con tan solo un par de minutos de uso. El cáncer de cerebro en los dos sexos, y de testículos en hombres jóvenes (muchos de ellos llevan los teléfonos en sus bolsillos), han sido relacionados por especialistas con la contaminación ambiental electromagnética y en particular por el uso permanente del teléfono móvil. Según la Organización Mundial de la Salud, en el informe Fact Sheet N. 193 de junio de 2011, la Agencia Internacional para la Investigación sobre el Cáncer (International Agency for Research on Cancer) ha clasificado los teléfonos móviles como posibles cancerígenos.


Informes de la American Brain Tumor Association señalan el cáncer de cerebro como la segunda causa de muerte por cáncer en niños menores de veinte años, solo superado por la leucemia.{3}


El planeta se queja pero pocos escuchamos. Los indígenas de la Sierra Nevada de Santa Marta de la costa Caribe de Colombia -cuya vida transcurre verdaderamente conectada con la naturaleza-, afirman que por cuenta de la extracción del petróleo, la tierra nos cobrará por haberles robado su sangre.


Sin duda estamos perdiendo la conexión con nosotros mismos y con la naturaleza que nos lo ha dado todo. Los niños se acostumbran a permanecer al frente de aparatos electrónicos, tienen pocos momentos consigo mismos, de recogimiento y silencio, un instante de reflexión. Crecemos buscando cualquier clase de entretenimiento, muchas veces anodino pero que nos impida estar solos y en silencio.


Aunque es posible seguir enumerando muchos más aspectos en los que la tecnología y la industrialización han afectado la vida cotidiana, es el momento de enfocar el tema de este libro en el que, por cierto, tiene las cifras más devastadoras: la salud.


La salud de la humanidad está deteriorándose a una velocidad pasmosa. Las enfermedades del corazón, que hace cien años prácticamente no existían, hoy son la primera causa de muerte.{4} El cáncer nos invade, la diabetes ataca sin misericordia en todos los rangos de edad, las enfermedades degenerativas proliferan, el sobrepeso supera ya en muchos países cifras del setenta por ciento de la población.


No sorprende, por tanto, que la publicidad nos inunde con productos que prometen alargar la vida y pastillas mágicas que lo curan todo.


La buena noticia es que, como lo veremos más adelante, esta tendencia se puede cambiar de una forma sencilla, barata y amable con nuestro planeta. Sin embargo, a la mayoría de las grandes corporaciones que pagan la publicidad en los medios de comunicación no les interesa este camino, que se sepa cómo, a través del alimento, se pueden no solo prevenir prácticamente todas las enfermedades degenerativas que padece la población mundial sino detener su avance e incluso revertirlas según el grado de severidad en que se encuentren. Ninguna de ellas ganaría dinero con esta información. Quienes nos venden bebidas azucaradas y llenas de químicos que minan la salud no tienen ningún interés en que se sepa que el cuerpo estaría muchísimo mejor bebiendo agua pura; aquellos que comercializan productos refinados y desnaturalizados nunca van a decir que en lugar de sus productos hay que comer manzanas o lechugas; tampoco a las corporaciones farmacéuticas les conviene prevenir las enfermedades. De hecho es como si todo lo procesado por la industria fuera mejor que lo natural.


Hipócrates, el gran médico de la Grecia antigua, considerado el padre de la Medicina, lo dijo hace casi 2.500 años: “Eres lo que comes”, y dijo también: “Que la medicina sea tu alimento y que tu alimento sea tu medicina”. A sus discípulos les decía: “¿Aquel que no conoce el alimento, cómo puede entender las enfermedades del hombre?”.


No obstante las facultades de Medicina parecen haberlo olvidado. Los estudiantes de medicina no estudian nutrición y son pocos los médicos que relacionan tipos de alimento y enfermedad. Los estudiantes reciben toda clase de “ayudas” por parte de la industria farmacéutica y la base de la prevención a través del alimento ni se menciona en la mayoría de los programas de estudio actuales.


Sorprende cómo al preguntar a oncólogos reconocidos sobre la relación entre alimentación y cáncer, contesten abiertamente que no existe ninguna.


Se sabe de muy diversas y sólidas fuentes que hay métodos curativos para el cáncer basados en la alimentación, que hay alimentos que nos protegen contra el cáncer y contra las enfermedades degenerativas y que muchos otros promueven su desarrollo. Un buen ejemplo son los muchos años de experiencia práctica del Instituto Gerson tratando con éxito pacientes con cáncer basándose en alimentos crudos, así como los cientos de investigaciones publicadas entre las que cito sólo algunas:




	

Michael Donaldson: Nutrition and cancer: A review of the evidence for an anti-cancer diet.





	

Higginbotham, Zuo-Feng Zhang, I-Min Lee, N. R. Cook, E. Giovannucci, J. E. Buring, y S. Liu: Dietary glycemic load and risk of colorectal cancer in the Women’s Health Study. J. Natl. Cancer Inst., 2004.





	

D.S. Michaud, S. Liu, E. Giovannucci, WC. Willett, G.A. Colditz, C.S. Fuchs: Dietary sugar, glycemic load, and pancreatic cancer risk in a prospective study, J. Natl. Cancer Inst., 2002.





	

Association of markers of insulin and glucose control with subsequent colorectal cancer risk. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev., 2003.





	

Kampman, D. Verhoeven, L. Sloots, P van ‘t Veer: “Vegetable and animal products as determinants of colon cancer risk in Dutch men and women”, Cancer Causes Control.








¿Funcionaría un automóvil si en el tanque se le pusiera aceite en lugar de gasolina? La industrialización nos ha llevado a ser coches a los que se les pone aceite en lugar de gasolina. Ni más, ni menos. Si la abuela de nuestra madre pudiera visitar hoy un supermercado, ¿cuantos alimentos procesados reconocería? El 90% o más de los productos de ese supermercado serían algo irreconocible para ella. Nos hemos alejado tanto, en los últimos cien años, de nuestra naturaleza biológica que muy pocas cosas quedan de lo que fue nuestro alimento durante milenios, la alimentación para la cual evolucionamos y la que nos debe mantener en un estado de bienestar óptimo. Nos han convertido en coches que queman aceite. Lo más paradójico es que nos hacen creer que funcionamos mejor con aceite que con gasolina.



Radiografía de la salud actual


Veamos algunas cifras que soportan esta triste radiografía del mundo en que vivimos, donde las enfermedades avanzan en la medida en que los malos hábitos de los países ricos se trasladan a los demás. Vamos camino hacia una pandemia que no dejará país libre de esta plaga de enfermedades.


En el Cuadro 1 se relacionan las principales causas de muerte en varios países del mundo, ocurridas en su gran mayoría por enfermedades degenerativas producidas por los excesos y malos hábitos de la sociedad de consumo.


La principal causa de muerte global, cerca del 22%, está relacionada con las enfermedades del corazón.{5} En promedio, tres de cada diez personas en los países industrializados mueren por eventos cardiovasculares (mal funcionamiento del corazón o del sistema circulatorio). El corazón, que es el centro de la vida, se ha vuelto el centro de la muerte.


Aun cuando desde tiempos de Hipócrates se hablaba ya de la enfermedad, no deja de sorprender el astronómico crecimiento de la enfermedad durante los últimos cien años. Ha pasado de ser una rara causa de muerte, a ser la primera causa en Londrés al igual que en el resto del mundo. Los registros de autopsias que lleva el hospital de San Bartolomé de Londrés desde 1868 lo sustentan con toda claridad: la enfermedad se ha multiplicado exponencialmente a partir de 1930. En algunos países africanos era, hasta hace poco tiempo, una enfermedad prácticamente desconocida.
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Sorprende también saber que, en los países ricos, el deterioro del corazón y del sistema circulatorio se encuentra ya a muy temprana edad, en un altísimo porcentaje de personas. Un estudio hecho con las autopsias de soldados estadounidenses en la guerra de Corea concluyó que el 77,3% de los corazones analizados mostraban síntomas evidentes de grave deterioro cardiaco. Los soldados tenían un promedio de edad de 22 años.{6}


La masificación del tabaquismo, el consumo excesivo de proteína animal, la introducción de los alimentos procesados en la dieta y la falta de ejercicio, son las principales causas de este grave cambio en la salud de la humanidad, particularmente en los países del primer mundo del hemisferio occidental.


La segunda causa global de muerte hoy es el cáncer, agrupado en sus diversas manifestaciones, en algunos casos con porcentajes superiores al 30% de las muertes.


El cáncer ha estado entre nosotros desde siempre; de hecho, muchos animales también contraen cáncer e incluso algunas plantas. El cáncer es, en términos sencillos, una desprogramación de las células que las hace comportarse sin control y de manera aleatoria. Cada día nuestros cuerpos producen entre cien y diez mil células de este tipo como parte normal de los procesos metabólicos. Si nuestro sistema inmune es saludable, puede eliminar cada una de esas células. El cáncer se produce cuando el sistema inmunológico es incapaz de destruir todas las células indeseables y entonces les permite reproducirse y establecer una pequeña fortaleza desde donde propagarse. Por tanto, existe la posibilidad de que cualquier criatura viviente desarrolle cáncer.


Lo que hoy sabemos es que, a pesar de que ha existido durante siglos, la incidencia del cáncer en los seres humanos se ha incrementado de modo catastrófico en el último siglo. Cuando se analizan series completas de datos para incidencia de cáncer de los últimos cien años se evidencia que la mayor parte de ellos se han incrementado hasta cinco veces, esto es, un 500% de crecimiento en el número de casos registrados.{7}


Por otra parte, es verdad que una vez adquirido el cáncer, se ha reducido la tasa de mortalidad, en muchos casos de manera muy significativa. Aun cuando algunas estadísticas consideran que se sobrevive al cáncer si la persona está con vida cinco años después de su descubrimiento, lo cual es bastante discutible. Por otro lado nunca se habla de la triste calidad de vida que deben enfrentar muchos supervivientes.


Lo indiscutible es que la enfermedad ha crecido de manera desmesurada en el número de incidencias en el mundo durante el último siglo, según estudios llevados a cabo por la fundación Baseline of Health del reconocido investigador estadounidense Jon Barron.


El problema es de tal magnitud que, de acuerdo con el Instituto Nacional de Cáncer de los Estados Unidos, la probabilidad de que un hombre, nacido en ese país entre 2005 y 2007, desarrolle cáncer durante el transcurso de su vida es del 44,29% y la de una mujer es de 37,76%.{8}


Lo anterior significa que uno de cada dos hombres y una de cada tres mujeres, nacidos en Estados Unidos entre 2005 y 2007, van a desarrollar algún tipo de cáncer durante su vida. Cifras como estas nunca antes existieron.


En los últimos cien años se han generado muchos de los factores que la comunidad médica asocia al cáncer:




	

Incremento descomunal en el consumo de productos animales.





	

Abandono de los productos naturales por comidas rápidas procesadas como mayor porción de la dieta.





	

Crecimiento exponencial de la contaminación electromagnética (teléfonos móviles y aparatos inalámbricos principalmente).





	

El cambio hacia dietas altas en omega-6 y muy bajas en omega-3.





	

Exposición a cientos de miles de nuevas toxinas industriales en cantidades de cientos de miles de toneladas.





	

Uso masivo de carcinógenos como el cloro y el flúor en el suministro de agua pública.





	

Explosión del tabaquismo en la sociedad actual.





	

Abandono del ejercicio físico y paso a la vida sedentaria.





	

Aumento de las situaciones de estrés a todo nivel.








Es muy importante tener en cuenta que entre el primero y los diez años de vida se produce la mayoría del daño al DNA, lesión que abona el campo para el crecimiento del cáncer. La dieta en la niñez es la mayor causa de la enfermedad en los adultos.


Podría describir aquí, de manera extensa, cada una de las múltiples enfermedades degenerativas y autoinmunes, pero para los efectos de este libro es necesario detenerse en la obesidad y la diabetes y revisar algunas de las enfermedades degenerativas.


La obesidad


No hace falta revisar las cifras presentadas en las gráficas 1 y 2 para percibir lo que está pasando a nuestro alrededor. Basta con salir a la calle para ver cómo la población engorda cada día más.


La Organización Mundial de la Salud, en su publicación número 311 de marzo de 2013 sobre obesidad y sobrepeso, relaciona los siguientes hechos claves:




	

La obesidad mundial casi se ha duplicado desde 1980.





	

En 2008, más de mil cuatrocientos millones de adultos con más de veinte años tenían sobrepeso. De ellos, más de doscientos millones de hombres y trescientos millones de mujeres eran obesos. 35% de los adultos mayores de veinte años tenían sobrepeso y 11% eran obesos.





	

El 65% de la población mundial vive en países donde el sobrepeso y la obesidad matan más personas que el bajo peso.





	

Más de cuarenta millones de niños menores de cinco años tenían sobrepeso en 2011.








Se considera con sobrepeso a una persona con índice de masa corporal (BMI por su nombre en inglés, peso en kilogramos divido por la altura en metros y elevada al cuadrado) superior a 25 y se le considera obesa cuando su índice es mayor de 30.


La obesidad ataca a todas las edades y se expande por todo el mundo, incluso en países donde antes no existía. El Gráfico 1 muestra cómo sólo pocos países, como China o India, mantienen un grado bajo de obesidad. Las cifras resultan alarmantes -casos como México y Estados Unidos son los más graves-, pero la tendencia global, claramente creciente, indica una pandemia de enormes proporciones que no tiene precedentes. Los años del estudio aparecen entre paréntesis al lado de cada país.


En países como Japón, donde el índice de obesidad es aún apenas el 3% (comparado con el 34% de Estados Unidos), se está presentando un crecimiento en las tasas de obesidad en la medida que sus sanos hábitos alimenticios y de vida, acuñados durante milenios, se cambian por los de la industria moderna occidental.


Si se presta atención a los países donde la industria alimenticia de Occidente desembarca, se descubre cómo las enfermedades inician su camino ascendente, la obesidad se dispara, la calidad de vida se deteriora y los costos de la salud social se elevan de manera constante.
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La obesidad inicia a edades muy tempranas con cifras que, según la Organización Mundial de la Salud (2006), ya superan el 20% de obesidad infantil en algunos países como Ucrania o Albania. Los niños cuyos padres son obesos tienen diez veces más probabilidades de volverse obesos.


Los niños obesos son propensos a tener una gran variedad de problemas sicológicos y sociales, además de los líos médicos derivados de la obesidad tales como diabetes, colesterol alto, presión arterial elevada (nueve veces más de probabilidades en niños obesos), apnea del sueño{9}, que puede producir complicaciones neurológicas en uno de cada diez niños. Los problemas óseos son también más frecuentes en niños con sobrepeso.
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Vale la pena enfatizar que un niño obeso tiene mayor riesgo de ser un adulto obeso, con todo lo que ello implica para la salud.


Un obeso, además de los enormes inconvenientes de salud que provienen de esa condición, es muy probable que no pueda caminar distancias largas, o practicar un deporte apenas exigente o sentarse cómodamente en las estrechas sillas de los aviones y, en algunos casos, estar sentado o en reposo sin que le duela la espalda o alguna articulación.


Tener sobrepeso es algo que castiga el funcionamiento de todo el cuerpo. Entre más peso se gane, más trabajo tienen que hacer los órganos: el corazón debe bombear más sangre, el hígado multiplica su actividad, y así con todos los demás que reciben una sobrecarga. Es lógico pensar que, como en cualquier maquinaria, el esfuerzo excesivo deteriora su funcionamiento y disminuye su vida útil.


¿Qué pasaría con nuestro cuerpo si le pusiéramos encima una o dos maletas de 20 kg cada una durante cada segundo de nuestras vidas? Este infierno lo vive casi un tercio de la población en los países ricos de Occidente y ya se extiende a los países latinoamericanos también.


La obesidad no es solo un asunto de estética o de funcionalidad, en realidad esto es lo menos importante. Ante casi todas las enfermedades degenerativas los individuos con sobrepeso tienen mayores probabilidades de morir. Dos tercios de las personas con sobrepeso también sufren de hipertensión, diabetes, enfermedades del corazón, etcétera.{10}


Como las dietas, en su mayoría, no funcionan o no son sostenibles en el largo plazo, y los riesgos de la obesidad son tan graves, las personas recurren a medicamentos “mágicos” o a complicadas y costosas cirugías para detener su problema, cuando la solución verdadera está en la alimentación y el estilo de vida.


Si en realidad nadie quiere ser obeso, ¿por qué pasa? ¿Qué es lo que sucede para que se alcance ese catastrófico estado de gordura? La respuesta es, de nuevo, el estilo de vida y la alimentación; esta pandemia se ha creado en estos últimos cien años a través del sedentarismo y la desnaturalización de la comida.
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La diabetes


La diabetes es una de las enfermedades de mayor crecimiento en el mundo.


Como se muestra en el Gráfico 3, el número de casos de diabetes diagnosticados en Estados Unidos pasó de 1,5 millones, en 1958, hasta 20,67 millones en el año 2009. En cincuenta años la incidencia de la enfermedad aumentó en un 1.278%, más de 19 millones de nuevos diabéticos solo en Estados Unidos. Del 0,93% de la población con la enfermedad, en 1958, al 6,86% en 2010. Esto significa que un 7% son hoy diabéticos diagnosticados. Vale aclarar que el aumento real de diabéticos es mucho mayor ya que existen muchas personas que son diabéticas y aun no lo saben.


Y es un tema que no solo debe preocupar a los países desarrollados, es de casi todos los países de Occidente, donde existe una industrialización de la alimentación y la llamada “comida rápida” es cada vez más frecuente.


El Cuadro 2 informa sobre los casos de diabetes reportados entre niños, jóvenes y adultos en México, y sus datos son en verdad aterradores. El número de casos de diabetes infantil o juvenil ha pasado de 133.456, en 1990, a 419.884 en 2007, esto es, un aumento de 214% en tan solo 16 años.
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En el Cuadro 3 se evidencia que el número de muertes por diabetes en niños y jóvenes se ha incrementado en un 173% durante el mismo lapso.


De acuerdo con la Secretaría de Salud de ese país, hay cerca de quince millones de diabéticos en México y la enfermedad creció entre 1998 y 2008 a un ritmo de 300%. Allí fallecen setenta y cuatro mil personas cada año a causa de las complicaciones provocadas por la diabetes; es decir, alrededor de 203 personas cada 24 horas. El 15% de la población mexicana tiene algún tipo de diabetes diagnosticada.


Existen dos tipos de diabetes: Tipo 1 en la cual el cuerpo no produce insulina y Tipo 2, en la que se produce insulina pero esta es insuficiente o inservible. Esta última estaba asociada solo a adultos y por ello se solía llamar diabetes de adultos; ahora, desgraciadamente, la incidencia de la Tipo 2 se ha extendido a los niños y cerca de un 45% de los casos de diabetes en niños son de Tipo 2.
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En ambos casos la enfermedad comienza por un metabolismo disfuncional de la glucosa, que es el azúcar en la sangre. Al digerir la comida, un metabolismo normal procesa los carbohidratos para luego convertirlos en azúcares simples, en gran parte glucosa.


El páncreas se encarga de producir insulina, una hormona que sirve para controlar el nivel de la glucosa en la sangre, manejar su transporte y distribuirla en el cuerpo. La insulina actúa como un acomodador, abriendo las puertas a la glucosa hacia diferentes células y para diferentes propósitos. Una parte de la glucosa se convierte en energía para uso inmediato y otra se almacena como reserva energética para el futuro, en forma de grasa.


Cuando una persona desarrolla diabetes, este proceso metabólico colapsa. Con la diabetes Tipo 1 se afectan las células del páncreas que generan la insulina y se detiene su producción. Esto es el resultado de un ataque del cuerpo a sí mismo, por lo que esta es una enfermedad considerada autoinmune. En los casos de diabetes Tipo 2 el páncreas produce una insulina que genera resistencia y el azúcar de la sangre no puede metabolizarse.


Los riesgos para la salud producidos por la diabetes son muy delicados y van desde enfermedades del corazón, infarto, presión arterial alta (70% de los diabéticos), ceguera, insuficiencia renal (la diabetes es la causa principal de esta enfermedad), hasta enfermedades del sistema nervioso (incidencia entre el 60 y el 70%), amputación, enfermedades dentales, complicaciones durante el embarazo, susceptibilidad a otras enfermedades degenerativas y la muerte.


El consumo de azúcar y edulcorantes en cantidades y formas nunca antes vistas, la ingestión de bebidas gaseosas y jugos azucarados, el crecimiento desorbitado de productos refinados y desnaturalizados en nuestra alimentación, el sedentarismo y la obesidad, son factores de alto riesgo en la gestación de la diabetes.


No sorprende entonces saber que México -el país con la tasa más alta de sobrepeso del planeta y el sexto país en la lista de diabetes en la población- ocupa el puesto número uno del mundo en consumo de Coca-Cola. También es el país con más alto crecimiento de consumo de esta bebida.{11}


La compañía multinacional Coca-Cola contrató y publicó un estudio en el que asevera que México es el país más feliz del mundo y relaciona el consumo de su producto con la felicidad de su gente.{12} ¿En qué mundo estamos viviendo?


Otras enfermedades degenerativas


Al observar la gama de enfermedades, llamadas por algunos estudiosos “de afluencia” dado el enorme incremento que han tenido en los países con abundantes productos de la industrialización, encontramos que las enfermedades degenerativas del sistema nervioso, Alzheimer, demencia y Párkinson, entre otras varias, crecen con rapidez entre ellos.


De igual forma, otras enfermedades en las que el cuerpo se ataca a sí mismo, destruyéndose, como hipertiroidismo, artritis reumática, hipotiroidismo, esclerosis múltiple, lupus, enfermedad de Sjorgen, glomerulonefritis y otras varias, siguen creciendo.


¿Por qué razón el sistema inmune está mermando su capacidad y en lugar de defendernos de los agentes patógenos y otros invasores externos se está autodestruyendo? Hoy contamos con importante evidencia para determinar que los antígenos que engañan a nuestro cuerpo y lo hacen que se ataque a sí mismo están en la comida industrializada.


Durante el proceso de digestión, por ejemplo, algunas proteínas se cuelan en la sangre sin haber sido correctamente digeridas. Los remanentes de estas proteínas sin digerir son tratados por el sistema inmune como invasores, creando moldes para eliminarlos, llamados anticuerpos, que originan un ciclo autoinmune de destrucción de sus propias células.


Una vez más, la alimentación entra en juego para determinar nuestro estado de salud.


Otro factor de muy importante incidencia sobre la salud es, qué paradoja, el de los medicamentos. Un reporte de la FDA (Food and Drug Administration), la agencia estatal para los medicamentos en los Estados Unidos (ver Cuadro 4), demuestra una situación insoslayable. La agencia lleva un control sobre los efectos adversos de los medicamentos en los pacientes ingresados en los hospitales, tratados con medicamentos prescritos por médicos.


Comparando los últimos cinco años del estudio (20062010) contra los cinco previos (2001-2005) se observa que el número de muertes por efectos adversos de medicamentos se incrementó en un 66,7% llegando hasta 270.827 casos; por otra parte, el número de pacientes graves (medidos como pacientes que al ser tratados con medicamentos han tenido alguno de los siguientes resultados: muerte, hospitalización, amenaza de muerte, discapacidad, anomalías congénitas o algún otro evento serio) se ha incrementado un 77,5% hasta presentar 1’702.973 casos.
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También enseñó Hipócrates a sus discípulos -en este punto vale la pena citarlo de nuevo- que nunca trataran a un paciente con medicamentos si primero no habían tratado de curarlo con alimentos.


No es posible, ni más faltaba, negar los muchos beneficios que ofrece la medicina convencional, pero es necesario llamar la atención sobre cómo se ha desvirtuado su utilización en el mundo contemporáneo. En muchos casos, porque todo se quiere solucionar con píldoras mágicas, y en otros a cuenta de la gran cantidad de medicamentos con efectos secundarios que perjudican la salud, hasta el punto de producir la muerte. En las cifras de la FDA queda claro el crecimiento de esa tendencia: aumenta el número de enfermos, se abusa de los medicamentos y, en muchos casos, se menosprecian sus graves efectos secundarios. 270.827 muertos y 1’702.973 enfermos graves por cuenta de medicamentos correctamente prescritos por médicos tan solo en los Estados Unidos en un período de cinco años. Es evidente que no se trata de casos aislados, ni de cifras que se puedan ignorar.


Quizá sea el momento de preocuparse por volver a lo básico, a lo que la naturaleza nos regala para prevenir las enfermedades y también para sanar. Quizás, entonces, no tendríamos que depender tanto de los medicamentos.


Hace unos años, instalando a mi hijo para iniciar su carrera universitaria, encontré que a uno de sus compañeros sus padres le habían empacado una maleta completa con toda clase de medicamentos acompañados de sus respectivas instrucciones para las dolencias que pudieran aparecer; y las dolencias entonces aparecían.


Mi hijo, por el contrario, se instalaba en su residencia universitaria sin ninguna medicina y pasó toda su carrera sin que mediara enfermedad y, por supuesto, ningún medicamento.


La medicina mágica que promete curar todo es ya parte, a veces de manera inconsciente, de nuestras vidas. Buscamos la pastilla mágica y no nos preocupamos por mirar hacia adentro, por revisar nuestra manera de vivir. No nos hacemos cargo de los comportamientos que nos llevan a la enfermedad y nos pasamos la vida sin buscar las verdaderas causas para corregirlas y obtener salud.


En el marco de esta visión sobre lo que pasa en el mundo de la salud queda el angustioso tema de sus costos. ¿Cuánto se podría ahorrar en medicamentos y salud si la vida estuviera equilibrada y la alimentación fuera adecuada?


La mayoría de los gobiernos del mundo no pueden soportar el incremento brutal de los costos asociados a la salud, pues al incrementar exponencialmente las enfermedades, los costos derivados de sus tratamientos crecen de manera desbordada.


Es el momento de pensar en la prevención, en el cambio de hábitos, en modificar las costumbres que nos están llenando la vida de un sufrimiento innecesario y que de hecho nos están matando.


Entre todas estas preocupantes y abrumadoras estadísticas nos queda la tranquilidad de poder cambiar. El panorama externo es desolador pero tenemos los conocimientos y las metodologías para abandonar ese tren donde tanta gente deteriora su salud. Es posible tener una vida saludable y tranquila mediante sencillos cambios en la alimentación y en el estilo de vida; es mucho más simple de lo que se puede creer. Basta con volver a nuestra naturaleza básica, escuchando a nuestro cuerpo y sus necesidades.


En este libro revisaremos cómo aprender a escuchar, cómo aprender a que sea nuestro cuerpo el que nos hable.


Nuestra sociedad ha convertido el proceso de la alimentación en algo tan complejo que no sabemos por dónde empezar. Nos bombardean con información para hacernos ver esas complejidades y que solo algunos “sabios” conocen los secretos de lo que se debe comer. No hay que preocuparse, la naturaleza ofrece las respuestas de manera sencilla. Buscaremos esa guía para vivir más y mejor, en los próximos capítulos.


¡No se trata solo de poner más años a la vida, sino de poner más vida a los años!


Lo que más me sorprende del hombre occidental es que pierde la salud para ganar dinero, después pierde el dinero para recuperar la salud. Y por pensar ansiosamente en el futuro no disfruta el presente, por lo que no vive ni en el presente ni en el futuro. Vive como si no tuviese que morir nunca, y muere como si nunca hubiera vivido.


Dalai Lama




CAPÍTULO 2


¿QUÉ ESTAMOS HACIENDO MAL?


Durante siglos, los humanos han aprendido a comer guiados únicamente por la sabiduría de sus padres, quienes a su vez, lo habían aprendido de los suyos, en un ciclo continuo de depuración de experiencias de vida. Generación tras generación se han transmitido los conocimientos y las costumbres alimenticias. El conocimiento de los padres ha sido vital y en él se basaba la alimentación de las familias.


Hoy en día quedan pocos casos, al menos en los ámbitos urbanos, en los cuales los hijos se alimenten de la misma manera como sus padres lo hicieron cuando eran niños. El conocimiento ancestral ha cedido el control de nuestras mesas a la publicidad y, en menor proporción, a la ciencia y a los gobiernos.


Desconociendo por completo nuestra situación individual o nuestras necesidades, nos indican qué debemos comer y qué es bueno y qué es malo. Son las empresas de alimentación que invierten millones en publicidad las que mandan en nuestras decisiones de compra y por tanto, en nuestros platos.


Si se revisa la publicidad en la TV, en su mayor parte anuncia alimentos procesados que nos venden como panaceas para nuestra salud. No hace falta ser muy listo para saber que el único interés que tiene la publicidad es aumentar las ventas de las empresas, no el de la salud pública.


¿Cuántos de los productos que se anuncian hoy, en lugar de referirse a las virtudes del alimento, solo mencionan factores como la felicidad, la alegría, la vanidad, el placer, la buena onda y otros componentes emocionales? La verdad es que tienen poco contenido nutricional para vender. Cualquier anuncio de bebidas gaseosas será un buen ejemplo. Acomodan la realidad a sus intereses, invaden el cerebro de las personas desde pequeños -el mayor presupuesto publicitario de la industria de alimentos va hacia los niños-, les llenan sus cabezas con sus interesados argumentos, generalmente alejados de las verdaderas características nutricionales de sus productos.


Además de haber olvidado la milenaria sabiduría de nuestros ancestros, despreciamos a nuestro maestro más cercano, el que de verdad lo sabe todo: nuestro cuerpo. El cuerpo humano es una maravilla sin igual en la naturaleza. Cuanto más lo conocemos y lo estudiamos, más nos sorprende.


El cuerpo procesa miles de reacciones químicas por segundo; posee alrededor de cien billones de células, la mayoría de las cuales tiene un diámetro de menos de una décima de milímetro. Dentro de cada célula hay un corpúsculo negro llamado núcleo y en su interior se encuentran dos series completas de genes; una serie que procede del padre y otra de la madre. Cada cromosoma está constituido por un par de larguísimas moléculas de ADN (ácido desoxirribonucleico). Los cromosomas de una célula abarcan casi dos metros y los de todas las células del cuerpo abarcarían ciento sesenta mil millones de kilómetros, y hay novecientos sesenta trillones de kilómetros de ADN humano en la Tierra, lo suficiente como para llegar a la galaxia más próxima. Nuestro sistema inmune ataca invasores cientos de veces por segundo; nuestros ojos, unas máquinas perfectas con más de dos mil piezas, hacen cerca de un millón de fotografías cada día y las envían al cerebro para su procesamiento; tenemos huesos que pueden soportar hasta dos toneladas de presión; nuestro cerebro es una maravilla técnica, con cerca de treinta mil millones de neuronas, cada una con diez mil conexiones con otras neuronas, que se regulan sin que conscientemente participemos de ello. Un corazón en reposo late cerca de 86.000 veces cada día, sin que siquiera lo notemos o hagamos algún esfuerzo. Para mantenernos en pie, el cuerpo utiliza cerca de trescientos músculos y para dar un paso debemos coordinar cerca de doscientos, todo hecho con impecable milimetría.
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Cuadro 1. Principales causas de muerte como porcentaje del tofal

2012)

PRINCPALES
(CAUSAS DEMUERTE

Enformedades cardiovasculres | 30,24 | 31,16 | 2474 | 2307 | 27,45
Cancer 2589 | 2806 | 1671 | 13,11 | 3407

Enformedades del

et 629 1053 | s28| 478| 185

Alzheimer/demencia 83 6,36 068 055 116
Cancer de pulmén 629 3,83 2,43 1,53 7,55
Diabetes mellitus. 3,62 2,56 4,13 | 15,02 .67
VH/sida 0,56 045 19 1,07 0
‘Enfermedades del higado 1,44 1.67 116 592 1,49
Hipertensién 2,9 2,55 2,89 373 075
Neumonia 277 197 4,14 345 1374
Insuficiencia renal 2,45 1,64 1.8 2,84 3,06
Accidentes de tansito 217 061 4,41 287 076
Suicidio 17 082 1.52 1 3,52

e EEUU. | ESPAA | COLOMBIA| MENCO | JAPON
Litros de alcohol 9.6 12,5 78 77 9.6
Porcentaje de fumadores 26,3 | 3365 21,5 | 24,65 33
Porcentaje de obesidod 455 22,8 287 | 3725 24
Esperanza de vida 782 81,1 743 763 82,2

Fuente: Word e expecianey: e duc Media / ESPANUA: Irsibio Nacienal de Esodisica
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Gréfico 2. Tasas de sobrepeso previstas para el futuro
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Cuadro 3. Defunciones registadas por diabetes mellitus
por grupos de edad en México 1990:2007
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Cuadro 2. Casos reportados de diabetes mellitus
por grupos de edad en México 1990-2007
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190 | o5 |78 78 2860 179199 | 184130
1995 | a2 |28 950 430 26750 | 272208
w6 | 19 | e 1000 4452 ez | 20774
w97 | 127 | 227 1 a7 590 | 12862
19 | s | e a6 e 200 | 230567
199 | w2 |08 1001 4502 278968 | 2s4mm1
200 | et [192 | 192 an | an | am | zmsess | 203
201 | 40 |27 | am 70 | we | asn | mawe | wean
201 | 88 |02 | asm a7 | s | anes | mecos | avases
200 | 192 [ 250 | e s |12 | 400 | 40w | azem
205 | 166 |21 | 417 o6 | 1em | aos | acass | ai0zs
208 | 80 (178 | s | 1o | 1505 | 4cm | 401952 | 4oese0
2007 | 105 1m0 | o 77 | 1m0 | aon | ezewr | aosm
Fusnie: Anusios de merbiidad. Direccin General de Epidemiclogia de Mésica
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Cuadro 4. Muertes y secuelas graves en pacientes
por medicamentos aprobados por la oA

AERS* Resuliados de pacientes por afio

Afio Muerte Grave
2000 10.445 153818
2001 23.088 166.384
2002 28.181 159.000
2003 35.173 177.008
2004 34.928 199.510
2005 40.238 257.604
2006 37.465 265.130
2007 36.834 273.276
2008 49.958 319.741
2009 63.846 373.535
2010 82.724 471.291
Toial 20002010 452.780 2'816.297
Total 2001-2005 162.508 959.506
Total 20062010 270.827 1'702.973
% de cambio +66,7% +77.5%

* Sistema de reportes de casos trégicos (Adverse Event Reporting System)
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