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Todo el mundo quiere ser joven para siempre o, al menos, disfrutar de la belleza y de la
salud de los jovenes.

Un hombre puede decir, vanagloriandose: «A lo mejor no estoy tan bien como antes,
pero estoy lo mejor que se puede estar.»

Y una mujer, declarar: «He envejecido y la verdad es que no me importa.»

Detras de tales afirmaciones suele hallarse un anhelo tacito por conservarse joven,
fuerte y hermoso, sobre todo cuando nos topamos con una persona de nuestra edad que
muestra un aspecto fisico y una vitalidad que a nosotros nos parece haber perdido hace
anos.

Naci en 1935 y me gusta que la gente me diga que aparento menos ainos de los que
tengo. A veces llegan mujeres, incluso mujeres jévenes, que me preguntan como logro
conservar tan bien mi piel. En esta obra pretendo revelarte todos mis secretos para tener
una piel tersa, una energia formidable y una pasion juvenil por vivir. No propongo
cirugia plastica, medicacion o cremas antiarrugas. Lo que propongo cuesta poco, puede
emprenderlo cualquiera con total seguridad y, lo que es mas importante, funciona.

Mi método de rejuvenecimiento implicara tanto a tu cuerpo como a tu mente. Los
muchos afios que he dedicado a tratar a pacientes en mis clinicas de Nueva York y Tokio
me han permitido descubrir esta verdad sobre el envejecimiento: por muy bueno que sea
determinado método para tu cuerpo, no logrards una salud y una belleza resplandecientes
si tienes la cabeza llena de pensamientos negativos y reproches. Por otra parte, por muy
positivos que sean tus pensamientos, tu cuerpo no podra evitar envejecer si llevas una
vida poco saludable.

(Por qué envejece la gente? ;Por qué algunas personas muestran un aspecto joven
mientras otras de la misma edad parecen viejas? ;Qué es exactamente el envejecimiento?

Mi respuesta a esta ultima pregunta es que el envejecimiento es el debilitamiento del
poder enzimatico del cuerpo. Quienes hayan leido mis libros ya estaran familiarizados
con las enzimas. Empleamos el término «enzima» para designar a una serie de
catalizadores de proteinas en el interior de las c€lulas de los seres vivos. Las enzimas son
necesarias para todos los procesos y actividades que mantienen la vida en nuestro
cuerpo, como la sintesis, la descomposicion, la digestion, la eliminacion y la
desintoxicacion. Mi teoria, basada en afios de observaciones clinicas, es que el proceso
de envejecimiento se ve acelerado por la pérdida de poder de las enzimas del organismo.

En este libro ensefio como defendernos del envejecimiento y de la disminucion de
poder de las enzimas. Sugiero unas cuantas pautas de alimentacion que han obrado
milagros a la hora de restablecer la salud y la vitalidad de mis pacientes. También
recomiendo otros cambios en los habitos de vida que al lector, si asi lo desea, le costara
muy poco poner en practica.

Las pautas de alimentacion que sugiero no deben considerarse una «dieta» que haya



que seguir de manera temporal y después abandonar en cuanto empecemos a
encontrarnos y a vernos mejor. Consisten en una manera de comer que frena la
oxidacion del organismo de forma que el poder de sus enzimas no se vea reducido ni en
cantidad ni en calidad. Explicaré con exactitud como incrementar y maximizar el poder
de las enzimas de cada uno.

En términos médicos, el envejecimiento fisico forma parte de nuestro ciclo de vida
como humanos y a la larga no puede evitarse. Lo que si es posible, no obstante, es frenar
el envejecimiento innecesario. Gran parte de la dieta y de los habitos de vida tipicos de
la sociedad contemporanea, mas que fomentar la juventud y la vitalidad, lo que
ocasionan es un envejecimiento prematuro. Por otra parte, la ciencia médica ha avanzado
hasta tal punto que sabemos que se puede rejuvenecer un cuerpo prematuramente
envejecido para conferirle el estado que corresponde a su edad. ;A qué nos referimos
con «que corresponde a su edad»? El estado que corresponde a la edad cronoldgica de
determinado cuerpo es en la actualidad el de un cuerpo mucho mas joven que lo que
hace unos pocos afios podriamos creer.

Los 50 son de verdad los nuevos 40. Y los 60, los nuevos 50. Esa persona a la que
viste en la reunién de ex alumnos, que parecia mas joven que tu y los demads, estd
exhibiendo lo que yo denomino el «estado que corresponde a su edad». No es que haya
encontrado la legendaria fuente de la eterna juventud, sino que conserva una salud
adecuada a la edad que tiene. Su cuerpo esta envejeciendo tal como fue idealmente
disefiado para hacerlo. Muchos otros, acaso la mayoria, han envejecido mas de lo que
cuentan sus afnos bioldgicos por motivos de dieta y de habitos de vida. Cuando nos
preguntamos como es posible que una persona parezca tan joven para su edad, lo que
deberiamos hacer es considerar ese aspecto juvenil como una meta de salud asequible
para todos, para ti también, y correspondiente a nuestra edad.

El cuerpo y la mente son inseparables. No podemos lograr la juventud cuidando
unicamente el cuerpo, ni solo a base de pensamientos positivos. Igual que una mano lava
la otra, la juventud se obtiene de rejuvenecer tanto el cuerpo como la mente. Esta obra
presenta un método de rejuvenecimiento de cuerpo y mente para recuperar la juventud,
la belleza y la energia que nos son innatas y que corresponden a nuestra edad. Te invito a
seguirme y a dar inicio a los que bien podrian ser los mejores afios de tu vida.
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POR QUE ALGUNAS VECES LAS MUJERES QUE HAN ENVIUDADO
PARECEN REJUVENECER

Querer seguir siendo joven es un deseo bastante natural que probablemente tiene mucho
de instintivo. La naturaleza puede convertirse en nuestra aliada a la hora de aspirar a
gozar de una vitalidad juvenil.

Por ejemplo, no es raro que quienes hemos alcanzado la sesentena y la setentena, por
desgracia, perdamos a nuestra pareja. He observado un interesante fendmeno que se
produce cuando una mujer pierde a su marido. Curiosamente, parece rejuvenecer. Una
mujer rejuvenece cuando se divorcia o cuando enviuda, mientras un hombre rejuvenece
cuando tiene una amante mas joven o cuando se casa con una joven.

Por supuesto, esto no es aplicable a todo el mundo, ni tampoco es que esta opinion
mia sea cientifica, pero si estd basada en mi observacion. No significa que la mujer se
alegre de que su esposo haya fallecido ni que el marido esté encantado de verse libre
para buscar una novia mas joven.

La respuesta estd en la «madre naturaleza» y tiene que ver con las hormonas y las
endorfinas. Una cuestion interesante de este asunto es que en ambos casos interviene un
componente de amor, aunque el factor que da pie a ese rejuvenecimiento sea mas bien
todo lo contrario al amor. Claro que también hay mujeres que han agotado las enzimas
de su cuerpo debido al estrés de haber perdido a su ser querido y, en consecuencia,
envejecen. Pero algunos hombres, como es mi caso, hemos notado que las mujeres que
acaban de perder a su marido o que estan recién divorciadas muestran un aspecto mas
joven y estan mas guapas. ;Por qué parece mas joven una mujer que ha perdido a su
pareja? Es la manera que tiene la naturaleza de ayudarla a atraer a un nuevo compatfiero.
Soy consciente de que esta afirmacion puede resultarte ofensiva, pero sigue leyendo,
porque desde un punto de vista biologico tiene mucho sentido.

El cuerpo de la mujer esta disenado biologicamente para engendrar hijos, y el del
hombre, para proteger a la mujer que lleva al hijo de ambos en su vientre. No deja de
tener sentido que para las mujeres sea instintivo querer que las protejan y que para el
hombre lo sea el deseo de protegerlas. También tiene su logica que la naturaleza
incremente al méximo los encantos hormonales de la mujer cuando necesita a un hombre
que la proteja. Y, en la misma linea, que la naturaleza aumente los encantos del hombre
cuando encuentra a una mujer a la que proteger. Asi, las mujeres separadas de sus
parejas, ya sea por fallecimiento o por divorcio, se vuelven mas jovenes y hermosas,
mientras los hombres que se casan con mujeres mas jovenes y en edad de procrear
adquieren nuevo vigor. Los seres humanos formamos parte del mundo natural y estamos
programados biologicamente para aprovechar al maximo la supervivencia y la
procreacion.

Cuando nos enamoramos, a la edad que sea, nos volvemos jévenes y hermosos. Esto
les ocurre tanto a los hombres como a las mujeres. Enamorarse es uno de los métodos



mas eficaces para rejuvenecer, puesto que hace que se incremente el poder de las
enzimas.

Afortunadamente, tenemos la posibilidad de elevar la potencia de nuestras enzimas sin
tener que perder a nuestra pareja ni buscar una nueva relacion amorosa. Podemos
enamorarnos de un suefio o tener la firme determinacion de ser utiles a alguien, a la
humanidad en general o al planeta. Solo los seres humanos estamos dotados de este
poder de mejorar la salud y revitalizar nuestra energia gracias a que somos capaces de
darle a nuestra vida un nuevo propésito y un nuevo significado. La naturaleza nos ha
dotado del sencillo propdsito de vivir una vida larga y saludable y de permanecer
jovenes, aunque tal vez nos falte un pequefio empujon para cumplir ese proposito. Me
gustaria reflexionar un poco acerca de qué es lo que queremos hacer con esos afios y esa
energia adicionales que podemos ganar si seguimos las recomendaciones de este libro.
(Qué harias si volvieses a ser joven? ;Qué meta u objetivo te aportarian la fuerza de
espiritu y la motivacion fisica necesarias para incrementar el poder de tus enzimas?
(Como podrias enamorarte de la vida hoy mismo?

La razdén para querer sentirme joven es la fuerte motivacion que supone para mi ver
que la medicina preventiva arraiga en nuestra sociedad. Ese es el proposito que me
inspira y me entusiasma, que me mantiene vital. Por mucho que recomendase hébitos de
vida y de alimentacion que propicien la buena salud, nadie me escucharia si no pusiera
en practica en mi vida aquello que propongo. Es muy importante para mi mantenerme
joven, pues eso me permite predicar las excelencias de la medicina preventiva.

Lo que me inspira es difundir buenas noticias sobre salud, rejuvenecimiento y
prevencion de enfermedades. ;Qué es lo que te inspira a ti? ;Qué harias si fueses mas
joven, estuvieses mas sano, tuvieses mas energia o disfrutases de mejor forma fisica?
Tener ante ti una meta o un proposito puede ayudarte a conseguirlo. Te invito a que
vuelvas a enamorarte de la vida. Tu nueva vitalidad podra contribuir a hacer del mundo
un lugar mejor.
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POR LA PIEL SE SABE CUAL ES NUESTRA EDAD INTESTINAL

Soy capaz de saber si una persona tiene el intestino y unas bacterias intestinales en buen
estado en cuanto entra por la puerta de mi despacho y le veo la cara. Por mi experiencia,
s¢ que la gente que parece mas vieja que su edad cronoldgica real tiene malas
caracteristicas intestinales. Los rasgos faciales y los intestinales estan muy relacionados.
Quienes tienen buena cara suelen tener bien los intestinos y quienes tienen mal los
intestinos suelen tener mala cara.

Cuando hablo de «rasgos faciales» no me refiero a que alguien esté o sea guapo, sino
al estado clinico del rostro, es decir, el estado de la piel, la tez, la expresion o el brillo de
sus 0jos.

La mayoria de la gente cree que, al envejecer, el cuerpo se debilita, la piel cuelga, los
huesos se deshacen y uno inevitablemente tendrd aspecto de viejo. Es cierto que se
produce cierto deterioro fisico al ir haciéndonos mayores. Nadie que vea a una persona
de 70 afios la confundird con un adolescente. No obstante, hay quien puede tener mas de
70 afios y aparentar 50 o 60. Por otro lado, también hay quien puede aparentar 80 o 90
afios. Obviamente, no podemos fiarnos de nuestra vaga idea del estado correspondiente a
la edad. De hecho, no existe ninguna regla que diga: asi es como uno debe envejecer. El
aspecto juvenil que algunos tenemos a los 50 afios puede ser el estado correspondiente a
la edad de algunas personas septuagenarias.

(Cuanto deterioro podemos considerar inevitable a medida que envejecemos? ;Qué
diferencia hay entre quienes parecen mas jovenes y quienes parecen mas viejos que su
edad biologica? La mayoria juzgamos estas cosas a partir de la piel de la persona. Una
piel tersa y firme es sindbnimo de juventud. Por el contrario, las manchas, las arrugas y la
piel floja son signos de envejecimiento.

Lo mismo que ocurre con los tejidos cutaneos sucede también con los intestinales. Las
caracteristicas intestinales de una persona y su estado facial estan estrechamente
relacionados. Cuando el estado intestinal se deteriora, el cambio mas visible que
podemos observar se produce en la piel.

Tal vez sepas que cuando se sufre de estrefiimiento se desarrollan problemas en la
piel. ;Por qué sucede esto?

El intestino grueso y el delgado son los oOrganos que digieren y absorben los
alimentos. Cuando los intestinos estan sanos, los nutrientes necesarios se absorben
correctamente y los residuos de comida y las toxinas que quedan en el intestino se
excretan. Sin embargo, cuando uno esta estrefiido, las toxinas no se expulsan de forma
adecuada y, en consecuencia, estas toxinas pasan a los vasos sanguineos a través de las
paredes del intestino y circulan por todo el organismo. Acaban siendo excretadas a través
de las glandulas sudoriparas, lo que causa dafios a la piel. Este vinculo entre el
estrefiimiento y los problemas cutaneos es un buen ejemplo de la estrecha relacion que
existe entre intestinos y piel.
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La ciencia médica sabe desde hace tiempo que la mayoria de las alergias y dermatitis
atopicas derivan de alimentos irritantes de la piel, y que estas dolencias pueden evitarse
mediante el fortalecimiento de las funciones inmunitarias del paciente. Quienes sufren de
problemas de piel no causados por factores externos suelen tener el origen de su dolencia
en los intestinos. Puedes considerar tu piel como un indicador externo. Lo que ves en el
espejo te dirda mucho sobre si las cosas estdn funcionando bien en tu interior. La gente
que aparenta mas edad de la que tiene es muy probable que tenga intestinos envejecidos
de manera prematura.
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CARACTERISTICAS INTESTINALES DE LAS PERSONAS
CENTENARIAS

Cuando las caracteristicas intestinales de una persona sufren un deterioro excesivo para
su edad, su esperanza de vida se reduce. El estado intestinal de un individuo esta
estrechamente relacionado con la duracion de su vida.

Es posible que leas esto y pienses que los intestinos se deterioran de manera natural a
medida que envejecemos y se vuelven rigidos en el momento de nuestra muerte. No es el
caso. Es cierto que hay personas cuyo estado intestinal se deteriora, lo que las lleva a
enfermar y, finalmente, a morir. Pero, por otra parte, quienes fallecen después de una
vida larga y saludable suelen tener caracteristicas intestinales relativamente buenas.

He examinado muchos intestinos de gente anciana, incluidas unas cuantas personas
centenarias. He visto malas caracteristicas intestinales en algunas personas octogenarias,
pero nunca las he observado en personas que hubiesen superado los 100 afios. La
persona mas anciana a quien he examinado tenia 105 afios y unos intestinos blandos y
limpios. Resulta interesante que practicamente nadie que supere los 90 afios tenga los
intestinos en mal estado. Para mi, eso significa que el limite de las expectativas de vida
para quienes tienen malas caracteristicas intestinales estd en los 80 afios, no en los 90.
Segun la medicina actual, el limite natural de edad de una persona sana esta en los 120
anos.

Mi opinién es que quienes superan los 100 afos tienen intestinos relativamente en
buen estado. Quienes no tienen buenas caracteristicas intestinales no llegan a una edad
tan avanzada.

Tal vez seas de los que piensan: «Vale. Pero seguiré comiendo, bebiendo y fumando
lo que me dé la gana, porque no quiero vivir mas alld de los 80 afos.» Puede que
cambies de opinién cuando llegues a los 70. De hecho, seguramente cambiaras de
opinion mucho antes si tus hdbitos de vida hacen que te sientas viejo y tengas el aspecto
de un anciano. Tratdndose de habitos dietéticos y de modo de vida, es mucho el dafio que
ambas cosas pueden hacer en la salud de una persona. Por ejemplo, tengo la certeza de
que la colitis ulcerosa o la enfermedad de Crohn estdn causadas por la ingesta excesiva
de productos lacteos, sobre todo de leche de vaca, a juzgar por mi experiencia clinica
después de examinar a miles de pacientes y de analizar sus caracteristicas intestinales y
sus habitos alimentarios. Pese a ello, no sé cuanto consumo de lacteos es «excesivoy
para ti, por ejemplo. No puedo decir cudl es la cantidad exacta de lacteos que dispararia
la apariciéon de la enfermedad en una persona determinada, porque existe una enorme
variedad entre los distintos individuos. Algunos pueden desarrollar la enfermedad tras
ingerir un vaso de leche una vez o dos por semana, mientras es posible que otros no la
desarrollen nunca aunque beban un litro de leche al dia. La diferencia entre distintos
individuos es enorme, pero es cierto que una dieta y unos habitos de vida que obliguen al
cuerpo a gastar grandes cantidades de sus reservas de enzimas acabardn, a la larga,
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causando una enfermedad.

Si una persona joven mantiene habitos dietéticos que sobrecargan sus intestinos y
consumen sus enzimas, con toda certeza estara acelerando el envejecimiento de sus
intestinos. Un hombre de 30 afios puede tener los intestinos de una persona de 70.
Mientras se es joven, es posible que no se perciba ningun cambio notable, debido al
elevado poder de recuperacion de lo que yo llamo las «enzimas milagrosas» (enzimas
primarias). Una vez llegada la edad madura, cuando se hace lenta la produccion de
enzimas antiacidas, como la superoxido dismutasa (SOD), se acelera el envejecimiento
de los intestinos, lo que deriva en un proceso de envejecimiento de las demas partes del
cuerpo. Es importante tratar de mantener intestinos sanos para evitar ese deterioro.
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LAS ENFERMEDADES Y EL ENVEJECIMIENTO DERIVAN DE UN
ESTADO DE DETERIORO INTESTINAL

El estudio cientifico del proceso de envejecimiento ha dado pie recientemente a proponer
diversos métodos antiedad. Bastantes de ellos se dedican a tratar inicamente unos pocos
signos y sintomas del envejecimiento, como los tratamientos cutdneos con Retin-A o las
inyecciones de acido hialurénico o de botox para eliminar las arrugas. Tratar los
sintomas del envejecimiento sin atacar las causas no es un verdadero método antiedad.
El iinico método antiedad auténtico consiste en eliminar las causas del envejecimiento.

El mayor causante del envejecimiento es la oxidacion, ya que dafia las células y éstas
pierden el poder de regenerarse como células normales. Cuando el organismo esta
invadido por sustancias oxidantes, o cuando ¢l mismo las genera, surgen diversos tipos
de antioxidantes, especialmente enzimas, que nos protegen al evitar que nuestras células
sufran dafios. Cuanto mayores sean las reservas de enzimas, mas dificil serd que el
cuerpo se oxide.

La mejor manera de disponer siempre de una buena reserva de enzimas es seguir
habitos dietéticos y de vida que nos ayuden a mantener los intestinos en buen estado, es
decir, sin pdlipos y que funcionen bien.

Cuando el intestino debe enfrentarse a una gran cantidad de carne en descomposicion
y otras toxinas, sus cultivos internos se deterioran. Cuando se da un predominio de
bacterias malas en el intestino, las bacterias intermedias que habitan en las tripas se ven
superadas por las bacterias malas y se vuelven malas a su vez. Las bacterias intermedias
empiezan no siendo buenas ni malas, pero se transforman en buenas o malas en funcién
del equilibrio de las demds bacterias intestinales, como ocurre a los adolescentes cuando
se ven influidos por sus amigos. Dicho de otro modo, si los intestinos contienen una
cantidad predominante de bacterias buenas, las bacterias intermedias se volveran buenas.
Si los intestinos contienen predominantemente bacterias malas, las bacterias intermedias
se volveran malas.

Ademas, las bacterias intestinales buenas, que son las responsables de crear muchas de
las enzimas que utilizamos a diario, se veran anuladas por las bacterias malas generadas
por las toxinas. En ese caso, se consumira una enorme cantidad de valiosas enzimas para
descomponer las toxinas que se generan en el intestino, lo que debilitara la capacidad de
antioxidacion del organismo. Este cambio del predominio de bacterias buenas al de
bacterias malas deteriora el poder de las enzimas para replicarse e impide que el sistema
inmunitario funcione a su maxima potencia.

El intestino es el mayor 6rgano inmunitario de nuestro cuerpo. Cuando una sustancia
toxica lo invade, reacciona con mayor rapidez que cualquier otro 6rgano y pasa la
informacion al sistema inmunitario. Si la sustancia toxica permanece en el intestino,
causara diarrea, que es la manera que tiene nuestro cuerpo de excretar las toxinas. Si
¢stas invaden otras partes del organismo, el sistema inmunitario enviara células
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inmunitarias a eliminar el peligro. Los globulos blancos nos protegen de la invasion de
virus. Tenemos, ademas, células asesinas conocidas por su poder de suprimir células
cancerigenas, y otros linfocitos, como los T o los B. De 60 a 70 por ciento de estas
células se encuentran en el interior de los intestinos. En otras palabras, los intestinos son
el centro de mando del sistema inmunitario del cuerpo entero.

El intestino es un o6rgano extraio porque no esta controlado por el cerebro. Cuando
alguien sufre muerte cerebral, el corazon y los pulmones dejan de funcionar a menos que
se emplee un respirador artificial. Sin embargo, los intestinos seguirdn absorbiendo
nutrientes y eliminando los desechos sin que les llegue ninguna instruccion desde el
cerebro. Existen dos tipos de nervios autonomos: los simpaticos y los parasimpaticos,
que equilibran las funciones de nuestro cuerpo. El cerebro, el corazéon y los pulmones
estan controlados por el sistema nervioso simpatico. Cuando estamos tensos o excitados,
el sistema nervioso dominante es el simpdatico. Por el contrario, el sistema nervioso
parasimpdtico controla el estdbmago y los intestinos, y es el que controla el cuerpo
mientras dormimos y cuando estamos relajados.

Cuando no te encuentras bien, lo normal es que quieras tumbarte a descansar. Esta
necesidad de relajarse y dormir es la manera que tiene la naturaleza de crear las
condiciones iddneas para que el sistema nervioso parasimpatico se haga con el control y
asi el sistema inmunitario pueda funcionar con mayor eficacia. No obstante, aunque tu
cuerpo esté preparado para seguir las indicaciones de los intestinos, si el intestino lucha
en dos frentes a la vez —contra las toxinas que invaden el cuerpo y con una capacidad
disminuida de recuperar las enzimas—, estas sefiales se recibirdn de manera confusa y el
sistema inmunitario no sera capaz de ejercer su funcidn con eficacia. Por eso una salud
intestinal deficiente conducira a un estado de salud general deficiente. El deterioro de las
caracteristicas intestinales reduce la cantidad de enzimas de que dispone el cuerpo y
afecta negativamente la produccion de nuevas enzimas, lo que acaba deteriorando el
sistema inmunitario. Las funciones inmunitarias y el poder de las enzimas se rigen por
relaciones de reciprocidad. Uno de los motivos por los que nos volvemos propensos a
enfermar es el deterioro de las funciones intestinales.
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LOS ALIMENTOS QUE PROPICIAN EL ENVEJECIMIENTO Y LOS QUE
LO EVITAN

Si queremos conservar los intestinos en buen estado, lo ideal es que sigamos siete
habitos de salud:

. Ingerir una dieta adecuada.

. Beber agua pura.

. Evacuar adecuadamente.

. Respirar correctamente.

. Practicar ejercicio moderado.

. Descansar y dormir bien.

. Reirse y tener sensacion de bienestar.

NN BN

En mis anteriores libros he descrito muchas maneras concretas de poner en practica
estos fundamentos. Los llamo «fundamentos» porque funcionan en conjunto, como los
ingredientes de una receta. Si dejas de lado uno de los ingredientes, la receta no
funcionara como es debido. A esto lo llamo «efecto sinergia». Todos estos habitos
funcionan combinados unos con otros para optimizar tu salud.

Si no sabes muy bien por donde empezar, yo suelo recomendar que empieces por
introducir cambios en el agua y los alimentos que consumes.

Nuestro metabolismo se regenera a través de aquello que comemos. No es exagerado
afirmar que la calidad y el alcance de esta regeneracion dependen de la calidad del agua
y de los alimentos que consumimos. A la mayoria de la gente nos preocupa el supuesto
valor nutritivo y el recuento de calorias de la comida que compramos y comemos, pero
esos factores por si solos no son capaces de evitar el proceso de envejecimiento. Si
quieres conservarte joven, sera necesario que sigas una dieta que mantenga jovenes tus
intestinos. Tendras que saber qué alimentos aceleran el envejecimiento y cuales lo
frenan. Empecemos por los alimentos que aceleran el envejecimiento.

Los primeros de la lista son los alimentos oxidantes, porque la oxidacion genera
radicales libres en el cuerpo y estos dafian las células, y porque para la desintoxicacion
se consumen grandes cantidades de enzimas. Cuando pelamos una papa o una manzana,
su superficie se torna marrén al poco tiempo porque quedan expuestas al oxigeno que
hay en el aire. Cuanto mas expuesta al aire esté la fruta, mas se oxida. Por eso conviene
evitar los alimentos que se hayan puesto marrones o se hayan estropeado. A la hora de
cocinar, hay que evitar comprar alimentos excesivamente procesados, como las carnes y
las verduras precortadas. Es mejor cortarlos justo antes de cocinarlos para minimizar su
oxidacion. También conviene reducir en lo posible los alimentos que ya vengan
oxidados de inicio, como los aceites vegetales que se oxidan durante el proceso de
extraccion.
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Un grupo completo de alimentos que aceleran el envejecimiento es el de los de origen
animal. La carne es el mayor responsable. En Japon, la gente ha llegado a creer que hay
que comer carne para tener mas fuerza y que si no se come carne no se crece lo
suficiente. Es verdad que la constitucion de los japoneses ha ganado en altura con el
incremento del consumo de carne, pero el motivo de ello estd en la mayor velocidad de
crecimiento que se produce durante los afios de desarrollo bioldgico. En otras palabras,
una constitucion mas alta no es consecuencia de comer carne toda la vida, sino del
consumo de carne durante la edad de desarrollo. No obstante, un crecimiento acelerado
no es necesariamente algo saludable, sino que implica también un envejecimiento rapido
a partir de cierta edad.

La progeria es una enfermedad incurable que hace que el cuerpo envejezca de manera
acelerada. Es un defecto genético congénito y nada tiene que ver con una mala dieta. La
gente que padece esta afeccion empieza a envejecer en la infancia porque su velocidad
de envejecimiento se ve acelerada.

Pero una dieta que incluye de manera habitual mucha carne también puede producir
un envejecimiento prematuro. La grasa de la carne de un animal no puede disolverse a la
temperatura del cuerpo humano y esta grasa hace que la sangre se espese. La temperatura
a la que consumimos mas habitualmente la carne oscila entre 38 y 40 °C. La grasa
animal, que a esas temperaturas esta en estado liquido, enseguida empieza a espesarse en
el riego sanguineo humano, cuya temperatura suele rondar 37 °C. Cuando la sangre no
circula con fluidez, los nutrientes no llegan a todas las partes de las células. Este efecto
adverso en el metabolismo celular propicia el proceso de envejecimiento. Es importante
recordar que los alimentos oxidados y los de origen animal, sobre todo la carne, son los
principales responsables de la aceleracion del proceso de envejecimiento.
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LOS ALIMENTOS DE ORIGEN VEGETAL DAN TERSURA A LA PIEL,
LOS DE ORIGEN ANIMAL LA RESECAN

Antes los japoneses tenian fama de poseer buena piel. En la actualidad, sin embargo, su
piel de porcelana estd empezando a ser una gloria pretérita. ;Por qué han perdido los
japoneses su hermosa piel? Podemos atribuirlo a los cambios en su dieta. A veces,
cuando doy alguna conferencia, dejo que la gente se acerque a tocarme la piel para que
noten el efecto de mi método de salud para evitar el envejecimiento. Mi piel se conserva
tersa y carente de manchas y granos, muy distinta de la piel de aspecto ajado de muchos
hombres septuagenarios. La gente me pregunta qué me pongo en la piel o a donde voy a
tratarmela.

Mi «secreto» no es ninguna crema ni tratamiento. Lo Unico que hago es seguir el
método de salud que llevo anos recomendando a mis pacientes. Bebo agua buena y como
bien para tener intestinos sanos. El motivo por el que los japoneses tenian una buena piel
era la dieta japonesa. Y el motivo por el que muchos japoneses han perdido esa hermosa
piel es el abandono de la cultura dietética japonesa.

(En qué consistia la dieta japonesa? Era una dieta con base vegetal cuyo ingrediente
basico eran los cereales integrales. Una comida japonesa tradicional consistia en arroz
integral, sopa de habas de soja, verduras y algas cocidas y algo de pescado. Con el
rapido crecimiento econdmico posterior a la Segunda Guerra Mundial, la gente perdio el
interés en esa comida y sustituyo su dieta tradicional por bistecs, hamburguesas y otras
carnes, mas espléndidas y apetitosas.

Una dieta consistente basicamente en alimentos vegetales y cereales integrales es ideal
no solo para los japoneses, sino para todo el mundo. Esta idea sali6 a la palestra tras la
publicacion en 1977 del informe McGovern en Estados Unidos. El informe declaraba
que la alimentacion idonea era la dieta japonesa anterior a la época Genroku. La dieta
japonesa anterior a la época Genroku consistia basicamente en arroz sin refinar. El arroz
sin refinar contiene carbohidratos, fibra dietética, vitaminas, minerales y enzimas. Esos
carbohidratos de buena calidad se digieren y se absorben de manera muy eficaz, sin
generar las toxinas que tan frecuentemente producimos cuando ingerimos proteinas y
grasas. Y, lo que es mas, al consumir una cantidad suficiente de fibra dietética, los
desechos y las toxinas se eliminan sin causar estrefiimiento. El germen y el salvado del
cereal se eliminan al refinar el arroz. En el germen hay un nutriente llamado acido fitico
que propicia la eliminacion de los residuos de los numerosos pesticidas que se usan en la
actualidad para cultivar cereales y verduras. El arroz integral que no ha sido refinado
ayuda a eliminar estos residuos de pesticidas.

El verdadero valor de la dieta japonesa no se limita a sus beneficios para la salud. La
«dieta tradicional» que han seguido los japoneses durante cientos de afos es la mas
adecuada para ellos. La capacidad de digerir alimentos varia de un grupo de poblacién a
otro. En cada grupo humano han evolucionado las enzimas, las bacterias y la longitud de
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los intestinos para digerir los alimentos que componen su dieta tradicional. Entre los
europeos, que llevan miles de afios comiendo animales, y los japoneses, que han seguido
una dieta de base vegetal, existe una diferencia abismal en la capacidad para asimilar
proteinas y grasas de origen animal. Al mismo tiempo, la dieta occidental es poco
saludable incluso para las personas de etnias europeas acostumbradas desde siempre a
comer y digerir carne. Incluso ellos sufren menos los efectos del envejecimiento
prematuro y lucen una piel mas sana cuando siguen una dieta con predominio de
verdura, fruta, legumbres y cereales integrales.
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LA DIETA DE ATKINS DETERIORA EL ESTADO INTESTINAL

Hay quien dice que los carbohidratos producen aumento de peso y por ello deberiamos
reducir al minimo su ingesta si queremos perder peso. Sin embargo, si durante seis
meses 0 mas nos cefiimos a una dieta muy baja en carbohidratos, sufriremos un drastico
deterioro de nuestros intestinos.

Una de estas dietas bajas en carbohidratos, llamada dieta de Atkins, lleva afios
disfrutando de una popularidad intermitente en Estados Unidos. He examinado los
intestinos de mucha gente que ha seguido esta dieta y me he cerciorado de que todos
esos pacientes sufrian de malas caracteristicas intestinales. Los intestinos de quienes
habian seguido esta dieta durante mas de un afio estaban siempre rigidos y presentaban
cavidades estrechas. Algunos habian desarrollado diverticulitis.

Las oficinas del doctor Atkins estaban en mi barrio. Lo conocia personalmente y le
cuestioné su dieta, diciéndole que cualquier dieta con tan poca ingesta de carbohidratos
como la suya era dafiina para las condiciones intestinales y pondria en peligro la salud de
sus pacientes. Le dije que estuve examinando a personas que habian seguido su dieta y
aquellas habian sido mis conclusiones. Neg6 la veracidad de mis descubrimientos, pero,
por desgracia, muri6 poco después de nuestra conversacion, en abril de 2003. Tenia solo
72 anos.

El motivo por el que perdemos peso al eliminar carbohidratos es el mismo por el que
un paciente diabético pierde peso de manera repentina. En nuestro cuerpo, la ingesta de
carbohidratos eleva el nivel de glucosa y estimula la segregacion de insulina por parte
del pancreas. La insulina es una hormona que provoca que el azicar de la sangre sea
enviado al interior de las células. La diabetes es una enfermedad debida a una secrecion
escasa o defectuosa de insulina por parte del pancreas. Sin insulina, la glucosa de la
sangre no logra penetrar en las cé€lulas, lo que causa un estado de inanicion. A partir de
ese momento, se empieza a descomponer la grasa corporal para generar la energia que
necesita el cuerpo.

El problema reside en que en esa clase de metabolizacion de las grasas se genera una
sustancia con gran poder oxidante llamada cetona. La cetona suele excretarse a través de
la orina, el sudor y la respiracion, pero cuando se genera una cantidad muy grande de
cetona, el cuerpo no consigue eliminarla de la manera habitual. Cuando ocurre esto, la
sangre, que deberia ser moderadamente alcalina, se vuelve dcida. En casos extremos se
puede desarrollar cetoacidosis, que puede poner en peligro la vida.

Aunque no lleguemos a un estado extremo como el de la cetoacidosis, no resulta
dificil comprender por qué una dieta tan peligrosa es perjudicial para el organismo. La
dieta de Atkins vuelve peligrosamente acido nuestro cuerpo debido a la ingesta excesiva
de proteinas. Este tipo de dietas dafian las grasas, los musculos y los 6rganos. Entre los
que siguen la dieta de Atkins, muchos sufren de migrafias, espasmos musculares y
diarrea. Es la manera que tiene el organismo de indicarnos que algo va mal. El cuerpo
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nos esta enviando una sefial de auxilio.

Otro problema derivado de la dieta de Atkins es que no marca ningun limite en cuanto
a la cantidad de proteinas y grasas animales. El motivo por el que no ganamos peso al
consumir grandes cantidades de proteinas es que el exceso de éstas no es absorbido por
el cuerpo y se excreta. Es un error pensar que, como no generan un aumento de peso,
podemos ingerir todas las proteinas que queramos. No es s6lo que el exceso de proteinas
se excrete, sino que se descompone en forma de aminoacidos, y estos a su vez se vuelven
a descomponer para ser eliminados a través de la orina.

Ni que decir tiene que para esta labor de descomposicion del exceso de proteinas se
emplean grandes cantidades de enzimas. Ademas, al descomponer los aminoacidos se
generan varios tipos de acidos peligrosos, como la urea, el acido trico y el piravico. Eso
hace que la sangre se torne acida. Esta sangre oxidada debe neutralizarse con un aporte
de calcio, que deberd extraerse de los huesos y los dientes. Mientras tanto, si no
consumimos el agua suficiente, la orina se volverd muy densa, lo que nos dafiard los
rifiones.

Por anadidura, las proteinas no acaban convirtiéndose en heces. Aunque la dieta de
Atkins recomienda el consumo de determinadas verduras, si no se toman carbohidratos
con fibra de buena calidad, no se ingiere una cantidad adecuada de fibra alimentaria. Si
no se genera una cantidad adecuada de heces, el flujo por el estbmago y los intestinos se
ve mermado, lo que deriva en el deterioro del estado intestinal.

La dieta de Atkins tampoco pone ningun limite al consumo de grasas. Cuando
comemos demasiadas grasas, la sangre se espesa, lo que inhibe la distribucion de
oxigeno y nutrientes por todo el cuerpo (volvemos a lo mismo: demasiada grasa en el
flujo sanguineo espesa la sangre porque la grasa tiende a coagularse a temperatura
corporal). Cuando el flujo sanguineo no distribuye la cantidad adecuada de nutrientes y
oxigeno, dejan de funcionar las mitocondrias de las células, lo que a su vez inhibe el
metabolismo celular. Huelga decir que todo esto acaba derivando en un envejecimiento
innecesario.

Perder peso no propicia necesariamente tener mejor salud. No tiene sentido conseguir
un cuerpo esbelto si ponemos en peligro nuestros oOrganos. Para perder peso y
mantenerse sano es necesario seguir una dieta que incluya carbohidratos de buena
calidad, como arroz integral y otros cereales sin refinar, y, por supuesto, agua de buena
calidad. Es posible que no logremos la misma pérdida de peso inmediata que con la dieta
de Atkins, pero perderemos peso de una manera saludable sin sobrecargar nuestro
cuerpo, un peso que serd menos probable que recuperemos de inmediato. Esta clase de
dietas de fibra presentan también la ventaja afiadida de que nos limpian el estobmago y
los intestinos.
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DIFERENCIA ENTRE LA GRASA DE TIPO VISCERAL Y LA DE TIPO
SUBCUTANEA

Cada vez hay mas hombres y mujeres de edad avanzada que siguen una dieta estricta.
Una de las razones es la plaga de lo que popularmente se conoce como «sindrome
metabodlico». En pocas palabras, el sindrome metabdlico consiste en el estado de una
persona que tiene grasa visceral y un nivel de glucosa elevado, hipertension y colesterol
alto y que, por tanto, es propensa a la ateroesclerosis. El término «sindrome metabdlico»
lo anuncié como estandar de diagnostico la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en
1999. Probablemente tengas sindrome metabdlico si la cintura a la altura del ombligo te
mide mas de 90 centimetros en el caso de ser hombre, o 85 si eres mujer, en
combinacion con dos de las tres siguientes opciones:

1. Nivel de glucosa en sangre, en ayunas, de 110 mg/dl o mas.

2. Tension arterial superior o igual a 140/90 mmHg (cualquiera o ambas) o mas.

3. Colesterol HDL superior a 150 mg/dl. Colesterol LDL inferior a 40 mg/dl
(cualquiera o ambas).

La caracteristica mas notable del sindrome metabolico es que esta asociado con la
grasa de tipo visceral y no con la subcutanea. Cuando la ingesta caldrica excede la
cantidad de calorias que se consumen, ese exceso se almacena en forma de grasa. Hay
dos tipos de grasa: la subcutdnea, que se deposita justo debajo de la piel, y la visceral,
que se localiza alrededor de los oOrganos internos. Lo que caracteriza a la grasa
subcutdnea es que la zona a la que se adhiere es blanda y permite pellizcarla. Ese tipo de
grasa que se puede coger se suele encontrar en las mujeres de mediana edad. La grasa
visceral, en cambio, se localiza entre los musculos abdominales y los organos y se
caracteriza por la tipica barriga abultada.

El motivo por el que un cuerpo que presenta grasa de tipo visceral suele verse
afectado por este sindrome es que la mayoria de los pacientes de hiperlipidosis son
personas con grasa de tipo visceral. Todas estas afecciones —nivel elevado de glucosa
en sangre, hipertension y colesterol HDL alto o LDL bajo— suponen un gran riesgo para
la salud y, si se combinan, pueden dar lugar a un estado de alto riesgo, como la
arterioesclerosis. Por mi experiencia al examinar a pacientes de estos dos tipos, he
notado una visible diferencia en cuanto al estado de los intestinos entre quienes
presentan grasa visceral y quienes presentan grasa subcutanea. No es extrapolable a
todos los casos, pero muchas personas con grasa subcutdnea tienen intestinos blandos y
con buen aspecto. Es decir, que bastantes personas con grasa subcutadnea estan sanas. Por
otra parte, la mayoria de quienes presentan grasa de tipo visceral tienen los intestinos en
mal estado. La salud de las personas con grasa visceral esta en riesgo. Los intestinos de
quienes tienen grasa de tipo visceral se ven gruesos y rigidos y suelen presentar
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diverticulos. Hay personas que no parecen gordas pero tienen grasa visceral. Puedo
asegurarlo por mi experiencia al practicar colonoscopias en el intestino. Los efectos de la
grasa visceral y de la subcutanea son muy distintos.
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LA INGESTA EXCESIVA DE ALIMENTOS DE ORIGEN ANIMAL
PRODUCE GRASA VISCERAL

(Por qué unas personas desarrollan grasa visceral y otras grasa subcutanea?

En la medicina actual se considera que ambas son consecuencia de la ingesta excesiva
de calorias y de la falta de ejercicio. Se desconoce qué causa la diferencia entre
desarrollar una o la otra. Asi pues, cuando se pretende curar el sindrome metabdlico, por
lo general se recomienda restringir la ingesta de calorias y hacer ejercicio con
regularidad. Puesto que la grasa visceral suele ser fuente de energia cuando se emplean
los musculos, se cree que los hombres, al tener mas masa muscular que las mujeres, son
mas propensos a desarrollar grasa visceral. Sin embargo, es una comparacion relativa y
encontramos grasa visceral en muchas mujeres. Ademas, los hombres con grasa visceral,
aunque no se los considere afectados por el sindrome metabolico, suelen tener poca
musculatura y no hacen mucho ejercicio. Por lo tanto, soy de la opinion de que no es
necesariamente cierto que la grasa visceral se almacene en personas con musculos muy
desarrollados. Entonces, ;qué es lo que causa la grasa visceral?

Tanto la grasa visceral como la subcutinea proceden de los alimentos que
consumimos. He comparado la dieta de quienes tienen gran cantidad de grasa visceral y
quienes presentan gran cantidad de grasa subcutanea y he hallado una diferencia notable
entre ambos casos. La cantidad de grasa de origen animal ingerida es, al menos en parte,
la causante. Muchos de quienes presentan grasa visceral son grandes consumidores de
carnes grasas y productos lacteos grasos. La gente que tiene grasa de tipo subcutanea
tiende a comer alimentos cocinados con aceites vegetales y no con grasas de origen
animal. Me pareci0 interesante que las personas que consumian grandes cantidades de
grasas de origen animal y lacteo desarrollasen més grasa visceral que aquellas del mismo
peso pero con grasa de tipo subcutdneo. Mi hipoétesis es que la grasa de los animales,
cuya temperatura corporal es mas elevada que la de los humanos, puede contribuir a
generar depositos de grasa visceral. Los individuos con sobrepeso que no presentaban
grasa visceral solian comer mas pescado que carne y productos lacteos.

Las personas acumulan el exceso de calorias en forma de grasa subcutanea como
preparacion biologica para la inanicion. Cuando no se dispone de agua y alimento, la
grasa acumulada en el cuerpo es la encargada de proporcionarlos. Puede parecer
sorprendente que se almacene agua en la grasa, pero no cuesta entenderlo cuando
sabemos que las jorobas de los camellos son depositos de grasa y esas mismas jorobas
proporcionan agua a su cuerpo cuando la necesitan. Ahora bien, si la grasa subcutanea es
una fuente de agua y energia, ;qué proposito tiene la grasa visceral? Yo creo que el
cuerpo acumula grasa visceral a modo de «amortiguador», para proteger los intestinos
cuando estan dafiados por el consumo excesivo de grasas de origen animal. La gente que
consume gran cantidad de grasas y proteinas de alimentos de origen animal obtiene
menos enzimas de la ingesta de alimentos, de modo que emplea una gran parte de sus
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reservas de enzimas para la digestion y la descomposicion de las toxinas que se generan
en el cuerpo.

La cantidad de las que yo llamo enzimas prodigiosas o enzimas madre de su cuerpo
tiende a ser baja. Al mismo tiempo, el deterioro de sus intestinos atrae a un creciente
niamero de microorganismos inflamatorios. Las membranas mucosas de sus intestinos
generan una gran cantidad de histaminas y radicales libres. A consecuencia de ello se
produce una reaccion alérgica a los irritantes. Es decir, que la grasa visceral se forma
para proteger los intestinos que, debido a la ingesta excesiva de grasas y proteinas de
origen animal, se han endurecido, estrechado y acortado, por lo que son hiperreactivos a
la irritacion externa.

El mecanismo de formacion de la grasa visceral no ha sido demostrado. Lo que yo
afirmo es mi hipotesis médica. No obstante, basandome en mi experiencia clinica con
miles de pacientes, en sus historiales dietéticos y en la observacion directa de sus
intestinos durante 30 afios, puedo asegurar sin miedo a equivocarme que los grandes
consumidores de grasas de origen animal tienden a presentar grasa visceral. Animo a los
investigadores a que identifiquen cudl es el mecanismo de formacion de la grasa visceral.
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EL HIGADO GRASO, EL ALCOHOL Y LA OCA SOBREALIMENTADA

Debo mencionar al alcohol como otro de los responsables de la acumulacion de grasa
visceral. Es harto sabido que la ingesta excesiva de alcohol acabara convirtiendo un
higado sano en un higado graso. Un higado graso es aquel en el que se deposita el exceso
de grasas.

El higado es un 6rgano importante donde se almacenan los nutrientes absorbidos por
los intestinos y desde donde se envian estos nutrientes a todas las partes del cuerpo. Por
ejemplo, las proteinas se descomponen en aminoacidos en los intestinos y de ahi pasan al
higado. El higado, a su vez, resintetiza los aminoacidos en forma de proteinas aptas para
ser absorbidas por el cuerpo humano. Algo parecido ocurre con las grasas: se
descomponen y se absorben en forma de acidos grasos en los intestinos y luego se
transforman en colesterol, fosfatidos, triglicéridos y demas, que después son enviados al
resto del cuerpo. Incluso un higado sano contiene de 3 a 5 por ciento de grasa en
cualquier momento.

Cuando la funcion hepdtica se ve deteriorada, o cuando el higado recibe un exceso de
nutrientes debido a la sobrealimentacion, se altera el equilibrio entre el suministro y la
demanda y entonces se acumula el exceso de grasa en el higado. En términos generales,
cuando la cantidad de grasa acumulada en el higado supera 30 por ciento, se lo suele
diagnosticar como higado graso. El foie gras que uno puede encontrar en la carta de un
restaurante no es mas que el higado graso de una oca o un ganso sobrealimentados.

También se desarrolla otro tipo de higado graso por la ingesta excesiva de alcohol. El
mecanismo que conduce a desarrollar un higado graso por ingesta de alcohol es un poco
distinto del provocado por la sobrealimentacion. El alcohol se absorbe en los intestinos,
pero 20 por ciento del consumido ya ha sido absorbido por el estdbmago. El alcohol que
pasa del estdbmago al higado se descompone en primer lugar en una sustancia toxica, el
acetaldehido. Las enzimas vuelven a descomponer este peligroso compuesto en forma de
acido acético, para acabar descomponiéndolo en agua y dioxido de carbono y finalmente
ser excretado. Todo este proceso de descomposicion no se produce de una manera fluida,
sino que el alcohol que todavia no se ha descompuesto y el acetaldehido van circulando
por todo el cuerpo a través del flujo sanguineo hasta que se descomponen del todo.

Mientras el alcohol sigue circulando, el cuerpo esta en estado de embriaguez. Cuando
el acetaldehido no se descompone por completo y permanece en el cuerpo, la persona
sufre nduseas, dolores de cabeza y otros males: es lo que se conoce como resaca.

Se necesitan varias fases para descomponer el alcohol en el organismo, y en cada una
de esas fases se consumen enzimas. Ademads, se genera una gran cantidad de oxigeno
activo en cada fase de la descomposicion y se consumen mas enzimas para
desintoxicarnos de ese exceso de oxigeno activo. Este proceso puede llevarse a cabo si
hay suficientes enzimas en el cuerpo. Las personas que han sido muy bebedoras suelen
carecer de reservas suficientes de enzimas y por ello son incapaces de reparar los dafios
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ocasionados por el exceso de oxigeno activo. En consecuencia, el exceso de oxigeno
activo destruye células hepaticas, lo que provoca orificios en el higado. Y éste, para
rellenar esos huecos, empleara la grasa que encuentre cerca. El higado graso alcohdlico
es el resultado de las toxinas que se generan durante la reiterada descomposicion del
alcohol, con lo que se generan dafios en las células del higado, que, a su vez, intenta
rellenar los huecos resultantes con grasa.
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JUVENTUD A CAMBIO DE CARNE Y BEBIDA

Sin la menor duda, una ingesta excesiva de alimentos de origen animal y de alcohol hara
que envejezcas antes de tiempo. Esto se debe a que la combinacién de una dieta cargada
de grasas animales y un consumo excesivo de bebidas alcoholicas deriva en una
creciente acumulacion de grasa visceral, lo que acelera el proceso de envejecimiento.

En la actualidad, a los diagnosticados de sindrome metabolico se les suele recomendar
que sigan una dieta baja en calorias y hagan ejercicio. Es cierto que el ejercicio reducira
la grasa visceral, pero en lo que respecta a la dieta se necesita un asesoramiento algo mas
concreto. ;/Qué se entiende exactamente por una dieta equilibrada, basada en ensayos
clinicos? Deben estudiarse los efectos que los distintos alimentos causan en el cuerpo y
se debe aconsejar a los pacientes que eviten aquellos alimentos que con mayor
probabilidad puedan convertirse en grasa visceral.

La actual ciencia nutricional tiende a ignorar la diferencia entre las proteinas de origen
animal y las de origen vegetal. No obstante, segiin mis datos clinicos, ambas causan
efectos completamente distintos en el cuerpo.

Por ello aconsejo a mis pacientes con un elevado grado de grasa visceral que, como
primer paso, reduzcan la ingesta de grasas animales. Mi recomendacion es restringir el
consumo de carne a una o dos veces al mes, comer pescado un par de veces por semana,
puesto que su grasa es diferente a la de otros animales, y tratar de obtener proteinas de
alimentos de origen vegetal, como las legumbres. Para mejorar el estado intestinal,
recomiendo consumir cereales (arroz integral mezclado con otros cereales) como
alimento bdasico, junto con verduras, algas marinas y fruta. También recomiendo ingerir
una cantidad adecuada de agua para facilitar el flujo sanguineo y el linfatico. De ese
modo se reducird la grasa visceral y el estado de los intestinos experimentard una
mejoria notable en un plazo de tres a seis meses.

Muchas veces, nuestro cuerpo es mas sabio que nosotros mismos. Siempre trata de
mejorar y equilibrar nuestra salud, con el objetivo de alcanzar un estado 6ptimo. Nuestro
deseo de comer y beber mas tiene como consecuencia el desperdicio de enzimas, lo que
ocasiona la sobrecarga de nuestros 6rganos. Un poco de disciplina para contener nuestro
impulso por tomar alcohol y alimentos de origen animal nos rendird beneficios enormes
en términos de mejorar nuestra salud.

Soy japonés, pero no creo en el dicho nipoén que reza: «El sake es la mejor medicinay,
ni tampoco creo en el consejo biblico que recomienda: «Toma un poco de vino para el
estomago.» El alcohol no le hace absolutamente ninglin bien a nuestro cuerpo.

Yo no bebo, pero he vivido la experiencia de desmoronarme por haber tomado por
equivocacion una bebida que contenia alcohol. Aquel dia hacia calor y al regresar al
edificio del club de golf después de haber jugado unos hoyos me encontraba bastante
deshidratado. En el bar, mi mujer pidi6 una pifia colada y yo pedi lo mismo, pero sin
alcohol. El camarero debié de confundirse al servir las bebidas y tomé un trago de la
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pifia colada que llevaba alcohol. Pese a que noté el sabor del alcohol y no me terminé la
copa, ya era demasiado tarde. Me empezaron a subir la tension arterial y el ritmo
cardiaco en pocos minutos. Dado que tomé muy poca cantidad de alcohol, tanto la
tension como las pulsaciones volvieron en poco rato a la normalidad y no ocurri6é nada
grave.

Puede que el mio sea un caso extremo, pero pensemos que el alcohol es bastante
toxico para algunas personas. Se dice que mas de la mitad de los japoneses carecen de
las enzimas que descomponen el alcohol y, pese a todo, hay muchos que si pueden
consumirlo. Esto es porque las enzimas tienden a localizarse donde se suelen emplear
mas. Quienes al principio no podian tomar demasiado alcohol pueden convertirse en
grandes bebedores si persisten en beber. Esto se debe a que el cuerpo detecta la amenaza
y envia enzimas para la desintoxicacion. Pero desarrollar la capacidad de descomponer el
alcohol no es necesariamente algo bueno, ya que conlleva el consumo de gran parte de
las enzimas del cuerpo.

A las bebidas se les puede atribuir el mérito de reducir el estrés o de actuar como
desinhibidor para las relaciones sociales, pero existen mejores maneras de alcanzar esos
objetivos. Es imprescindible tener claro que beber alcohol le pasa una importante factura
a nuestro cuerpo.

Las mujeres son especialmente vulnerables a los efectos negativos de la bebida. Para
empezar, son mas propensas a la adiccion al alcohol. Muchas mujeres se emborrachan
con mas facilidad después de la menstruacion. Esto ocurre porque en ese momento
tienen niveles mas elevados de estrégenos. Ademas, les cuesta mas metabolizar el
alcohol. Y esto supone que las toxinas permanecen mas tiempo en el cuerpo, lo que
incrementa los riesgos para la salud.

Tengan en cuenta, sefioras, que estan pagando con su juventud la bebida que hoy
puede parecerles algo divertido. Quienes se esfuerzan por no desperdiciar enzimas
pueden tomarse una copa de vez en cuando, pero si convertimos la bebida en un habito
diciéndonos que tomamos una cantidad tolerable, tras unos afios de mantener ese habito
podemos suftir envejecimiento prematuro o desarrollar un higado graso.
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CUANTO MAS DESEAS CONSERVARTE JOVEN, MAS JOVEN TE
CONSERVAS

La diferencia entre hombres y mujeres que aparentan ser mas jovenes y aquellos que
aparentan mas edad también se refleja en sus caracteristicas intestinales. Quienes
presentan unos intestinos limpios lucen también una piel mas joven, mientras que
quienes presentan peores caracteristicas intestinales muestran una piel envejecida y
aparentan mas edad de la que tienen.

Si quieres conservarte joven, es importante que sigas una dieta y unos habitos de vida
que mejoren tus condiciones gastrointestinales. Y nunca es demasiado tarde para
empezar a atrasar el reloj. Con toda certeza, la mejora del sistema gastrointestinal te hara
estar mas sano y parecer mas joven.

A veces, no obstante, hay gente que parece mas joven sin hacer practicamente nada
para mejorar su estdmago e intestinos. También se da el caso de personas que siguen una
buena dieta y tienen buenos hdbitos y unas parecen mas jovenes que otras. ;Qué es lo
que diferencia a quienes aparentan menos edad de los que no?

He dado con la respuesta a este enigma tras muchos afios de examinar y conocer a
fondo a mis pacientes. Los que aparentan claramente mas juventud son los que mas
deseos tienen de permanecer jovenes. Es decir, que piensan de manera diferente. Mas
adelante profundizaré en esta cuestion. El efecto que ejerce la mente en el cuerpo es
mucho mayor de lo que la medicina habia creido hasta ahora.

En mis anteriores libros he afirmado que la determinacion y la motivacion positiva
pueden vencer a la enfermedad. De forma parecida, el grado de juventud que uno
aparenta varia segun la intensidad del deseo que se tenga.

Entre las actrices y otros famosos encontramos a muchos que parecen mas jovenes de
lo que indica su edad bioldgica real. No siguen necesariamente una dieta para mejorar su
estado gastrointestinal. Su aparente juventud deriva de su fuerte deseo de ser jovenes y
guapos. Es posible que su aspecto fisico no esté respaldado por una buena salud, pero es
bastante plausible que la intensidad de su deseo ejerza un efecto beneficioso en su
cuerpo. Como prueba de ello vemos a bastantes actrices y presidentes retirados que han
envejecido con mucha rapidez. Esto se debe a que su determinacién ha menguado. Si su
aparente juventud estuviese respaldada por una buena salud, no envejecerian tan deprisa.
Vivir con determinacidn se nota. La mejor estrategia es seguir una dieta y llevar habitos
que sean buenos para los intestinos y, ademas, cultivar un fuerte deseo de ser joven.

Alguien como yo, que practico la medicina preventiva, debe vivir conforme a aquello
que ensefia o, de lo contrario, nadie lo escucharia. Para mi es importante ser y parecer
sano y joven. Propongo métodos que he desarrollado para vivir una vida sin enfermar.
Cuanto mas importante sea para uno vivir esa vida —cuanto mas intenso sea su deseo—,
mas sano estara.
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CAPITULO 2

COMO RECUPERAR
UNA SALUD Y UNA BELLEZA
JUVENILES
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EL AGUA, UN ELEMENTO IGNORADO POR MUCHOS METODOS
ANTIENVEJECIMIENTO

Nos gusta tener una piel fresca, suave y joven, del mismo modo que nos gusta la fruta
fresca y jugosa. Un contenido elevado de liquidos es indicativo de que las células son
jovenes y estan sanas. El cuerpo humano esta compuesto, por término medio, por 60-70
por ciento de liquidos. Cuanto mas joven es una persona, mas probable es que esté en la
franja superior de ese porcentaje, ya que el cuerpo tiende a perder liquidos a medida que
envejece. En un bebé, el liquido es 70-80 por ciento del peso del cuerpo, totaliza 60-70
por ciento en el adulto y se reduce a 50-60 por ciento al llegar a la vejez. Esto constituye
un indicador de la estrecha vinculacidn existente entre el envejecimiento y el hecho de
que las células estén o no cargadas de liquido. Los estdmagos e intestinos de los bebes
son muy bonitos y blandos y presentan una buena textura, al igual que su piel. La
cantidad de liquidos de la piel de un bebé puede ascender hasta 88 por ciento. Para
cuando cumplimos 20 afos, esa cantidad puede caer hasta 68 por ciento. A los 60, la
cantidad de liquidos en el cuerpo puede descender hasta 40 por ciento.

El hecho de que se esté popularizando el empleo de 4cido hialurdnico y hormona del
crecimiento en los tratamientos antiedad se debe a que el acido hialurdnico tiene el poder
de elevar el contenido de humedad de la piel. Es un agente de retencion de humedad. La
hormona del crecimiento deja de producirse aproximadamente a los 15 afios. Muchos
métodos antienvejecimiento tratan de rejuvenecer la piel mediante el suministro artificial
de esta hormona. En mi opinion, no se trata de una buena idea, pues ese método entrafia
riesgos.

Hay muchas cosas del funcionamiento de nuestro cuerpo que no comprendemos del
todo. Por ejemplo, las hormonas que segregamos en la adolescencia regulan el
crecimiento y desencadenan la pubertad. En esta importante etapa de desarrollo
necesitamos gran cantidad de hormonas de crecimiento. La secrecion de hormonas de
crecimiento alcanza su nivel méaximo durante la adolescencia. En la edad adulta
seguimos produciendo algunas hormonas de crecimiento, porque son necesarias para el
metabolismo y las funciones inmunitarias, pero la cantidad que necesitamos es mucho
menor que durante la adolescencia.

(Es correcto ignorar los ritmos naturales del cuerpo y de la naturaleza y seguir
suministrando hormonas del crecimiento para mantener una piel suave y tersa cuando la
persona ya ha llegado a la edad adulta? Los efectos de estas hormonas en la piel estan
demostrados, pero deberian estudiarse bien los efectos que causa su uso prolongado en
otras partes del organismo antes de emplearlas con fines estéticos. Las hormonas son
vitales para nuestra existencia, pero la cantidad de ellas que necesitamos es muy
reducida. Resulta tan facil alterar el delicado equilibrio hormonal del cuerpo que no creo
que un suplemento artificial de hormonas sea la mejor opcidn para la salud.

Aquello que necesitamos para lograr un cuerpo sano y joven no deberia suministrarse
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de manera artificial. En lugar de eso, seria conveniente que nos esmerdsemos en crear
condiciones internas que aprovechen el mecanismo homeostatico y el poder curativo
natural innatos del cuerpo. Para conseguir dichas condiciones deberiamos servirnos de
medios naturales, como buena alimentacion, agua pura, evacuacion apropiada, suefo
reparador, respiracion profunda, ejercicio fisico y actitud mental positiva.

Muchos de los llamados métodos antiedad hacen caso omiso de una de las maneras
naturales mas importantes para tener buena salud y belleza: jbeber agua buena! Un
suministro adecuado de agua buena es el mayor secreto de belleza. Nadie puede esperar
lucir la suave piel de un joven usando sustancias que retienen la humedad u hormonas,
mientras su cuerpo se deshidrata por la falta de agua. El agua ejerce un efecto mucho
mayor que la alimentacién en la salud y el funcionamiento del cuerpo. Es erréneo pensar
en incrementar la retencion de humedad mediante terapias hormonales y olvidarse de
suministrarle al organismo el agua que necesita.
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POR QUE SE NOTAN EN LA PIEL LOS PRIMEROS SINTOMAS DE
ENVEJECIMIENTO

El agua esta presente en todas las partes del cuerpo. Incluso las ufias, que parecen secas,
contienen cerca de 15 por ciento de agua. Por supuesto, necesitamos agua para
transportar los nutrientes necesarios y excretar los desechos, aunque su papel no se limita
a esas funciones. Las enzimas no pueden funcionar sin agua. Para lograr un poder
enzimatico completo, es necesario disponer de una gran cantidad de agua. Esto se debe a
que un suministro adecuado de agua regula el flujo en el estdmago y los intestinos, asi
como la eliminacion de las toxinas, con lo que a su vez se regula el equilibrio de
bacterias en las c€lulas intestinales, lo que contribuye a la generacion de mas enzimas.

El agua desempefia un papel vital en el sistema inmunitario. Por ejemplo, cuando el
cuerpo se deshidrata, la traquea pierde humedad y las células inmunitarias no pueden
funcionar adecuadamente. Su capacidad de mantener a raya a hongos y bacterias se ve
disminuida. Un cuerpo mal hidratado es propenso a resfriados, tos, bronquitis y
neumonia.

Y esto no queda restringido a las membranas mucosas, como las de la trdquea. La piel
que sufre una exposicion constante al aire se resecard y serd menos resistente a diversas
bacterias, lo que puede ocasionar problemas cutdneos como la dermatitis. La llamada
piel sensible, que reacciona con erupciones y otros problemas cutaneos a cualquier
minima irritacidon, es una piel con una cantidad de humedad inadecuada en la capa
cuticular. La piel, que es un o6rgano vital como recubrimiento protector del cuerpo, s6lo
puede protegernos si sus células reciben la humedad que necesitan.

El agua es también vital para todos los érganos internos. La inteligencia innata de
nuestro cuerpo comprende que puede no tener disponible un suministro adecuado de
agua en todo momento. Por ello, dentro del cuerpo se establece un orden de prioridades
para suministrar agua a los drganos vitales.

La primera prioridad es el cerebro. El cerebro es una masa de neuronas, 85 por ciento
de la cual estd compuesta por agua. El cerebro procesa la informacion recopilada a través
de los nervios por todas las partes del cuerpo y emite las instrucciones necesarias para
que todo funcione. El hecho de que el cerebro contenga un porcentaje tan elevado de
agua se debe a que ésta actia como medio para transportar informacion. Las neuronas
tienen unos canales diminutos por los que discurren unas sustancias neurotransmisoras
producidas en el cerebro hasta los nervios periféricos. Por consiguiente, la escasez de
agua en el cerebro derivara en una incapacidad para llevar informacion al cerebro y para
que este transmita instrucciones. Es decir, que el cerebro no sera capaz de manejar
informacion vital para la supervivencia del cuerpo. Si la escasez de agua es leve,
podemos tener un simple dolor de cabeza, pero si es grave, puede derivar en sintomas
como alteracion de la conciencia o problemas de memoria. En caso de una escasez
extrema de agua, como la que se produce por un golpe de calor, puede ponerse en riesgo
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nuestra vida.

La segunda prioridad del agua, después del cerebro, son los pulmones, seguidos por el
sistema endocrino, incluidos higado y rifiones. Los musculos y los huesos ocupan
posiciones mas bajas y la ultima prioridad es la piel. Por eso los sintomas de
envejecimiento se aprecian sobre todo en la piel.
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LA ESCASA INGESTA DE AGUA PUEDE DERIVAR EN CANCER

Un adulto de complexion media necesita beber de litro y medio a dos litros de agua. Si
bebes solo un litro diario, tu cuerpo sufrira los efectos de una escasez de entre 30 y 50
por ciento del agua que necesita. Esa escasez no se reparte de manera uniforme en todos
los organos y las células, porque el cuerpo priorizard la distribucion del agua a los
distintos o6rganos en funcidén de su importancia para la vida. Dicho de otro modo, de un
tercio a la mitad de las células de tu piel, que ocupan un puesto bajo en las prioridades,
no recibirdn nada de agua. La deshidratacion de un 6rgano como el cerebro o el corazon
podria poner tu vida en peligro. La deshidratacién de la piel hard que ésta sea menos
elastica, pero no te causara la muerte. Por ello, si se produce carencia de agua, el cuerpo
limitara el flujo sanguineo de los vasos mas periféricos y priorizara el flujo hacia las
zonas mas vitales.

Al mismo tiempo, la capacidad que tiene el cuerpo de priorizar la distribucion de agua
garantiza que tu presion sanguinea se mantenga a un nivel adecuado para que no se
reduzcan el suministro de nutrientes y oxigeno a las células ni la eliminacion de
desechos de las células. El cuerpo humano puede tolerar la privacion de alimentos y
agua hasta cierto punto y las células privadas de agua no mueren de manera inmediata.
No obstante, si persiste esta situacion, las cé€lulas perderan su capacidad normal de
metabolizacion y funcionamiento.

Las enzimas no logran funcionar adecuadamente para eliminar toxinas en aquellas
células carentes de agua y se produce un mayor riesgo de que ocurra una mutacion de los
genes, lo que puede derivar en cancer. A algunos les costara creer que la escasez de agua
pueda llevar a la aparicion de cancer, pero es la verdad.

Un japonés de 23 afios vino a consulta a mi clinica de Nueva York. Sufria de disfagia
(dificultad para tragar) debido a que tenia un cancer entre el esofago y el estomago. Al
sospechar que la falta de agua podria ser en parte la causante del problema, le pregunte
cuanta agua bebia al dia. Su respuesta fue que bebia mas que la media. Tenia la piel
rugosa y mala circulacion y un examen endoscopico revelo falta de agua. Después de
mas preguntas descubri que no bebia nada de agua. Bebia refrescos carbonatados que
contenian gran cantidad de cafeina, que deshidrata el cuerpo. Tomaba siete u ocho
botellas al dia.

El agua es un liquido, pero no todos los liquidos son agua. Mas adelante trataré esto en
profundidad, pero es importante saber que lo que nuestro cuerpo necesita no es cualquier
fluido. Necesita agua. Mi investigacion sobre habitos dietéticos y enfermedades me ha
hecho ver la importancia de consumir una cantidad adecuada de agua. La mayor parte de
mis pacientes de cancer no habian bebido agua en las cantidades recomendadas.

Cuando opero a un paciente con cancer, le recomiendo siete habitos de salud para
evitar la reaparicion del cancer, y hago especial hincapié en que tiene que beber una gran
cantidad de agua. De litro y medio a dos litros es lo adecuado para una persona sana,
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pero yo recomiendo beber de dos a tres litros de agua a menos que exista algiin problema
renal. Creo que uno de los motivos de que el indice de reaparicion del cancer sea tan
bajo entre mis pacientes se puede atribuir a este consejo.

Existen muchas opciones a la medicina occidental, que se basa principalmente en
farmacos y cirugia. La terapia de enzimas que propongo es una de ellas. La «cura de
aguay», que recomienda un consumo adecuado de agua para curar enfermedades, es otra.
El doctor Batmanghekudj, médico irani, investigd la importancia que tiene el agua y
afirmé que la mayoria de las enfermedades actuales derivan de dafos en el metabolismo
debidos a una carencia cronica de agua en las células. Su obra se ha leido ampliamente y
mucha gente que padecia enfermedades cronicas se ha curado. Yo he leido su libro y
concuerdo con su teoria de que la escasez de agua en las células es la causante de
muchos problemas, aunque discrepo en que todas las enfermedades estén causadas por
esa carencia. Mi recomendacidon es seguir un tratamiento consistente en comer los
alimentos adecuados, beber suficiente agua de calidad, evacuar con regularidad, respirar
bien, hacer ejercicio moderado, dormir suficientemente y relajarse para tener paz mental.
La salud se conserva mediante la interaccion de todas estas practicas. Puede ser hasta
peligroso creer que solo la comida o el agua pueden curar las enfermedades. Por muy
equilibrada que sea la dieta de una persona, su efecto no sera suficiente para que
recupere y mantenga la buena salud a menos que consuma el agua suficiente. De hecho,
es importante que ponga en practica a la vez esos siete métodos de salud.
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TU CUERPO NECESITA AGUA EN TODO MOMENTO

(Cuando bebes agua? Si tu respuesta es: «Cuando tengo sed», lo mas probable es que tu
cuerpo esté bastante deshidratado. La sed es la ultima sefial que envia el cuerpo para
advertirte que le falta agua. ;Y cudl es la primera sefal? Puede ser presion sanguinea
elevada o piel reseca.

El primer efecto de la carencia de agua en el cuerpo se aprecia en la sangre y en el
sistema linfatico. El papel principal de la sangre es transportar oxigeno y energia a las
células, mientras que la linfa arrastra consigo células viejas y desechos. Podemos
considerar esos dos sistemas, el sanguineo y el linfatico, como las caferias y los
desagiies de nuestro cuerpo. La sangre estd compuesta por cé€lulas sanguineas y plasma.
El plasma, que constituye 60 por ciento de la sangre, es agua en 90 por ciento. La linfa
se encuentra en los vasos linfaticos después de que el plasma de los capilares sanguineos
fluya a los canales linfaticos. La linfa también estd compuesta en 90 por ciento por agua.

Cuando un cuerpo no tiene suficiente agua, la linfa y la sangre tampoco. El resultado
es que se espesa la sangre. Es el primer indicio de que al cuerpo le falta agua. Cuando la
sangre se espesa, fluye peor. El cuerpo intenta asegurar que el flujo sanguineo llegue a
los organos vitales y lo hace aumentando la presion sanguinea, incrementando el ritmo
cardiaco o cerrando capilares sanguineos. El primer sintoma o advertencia de la falta de
agua es la pérdida de tono cutaneo. Tal vez te hayas fijado en que la piel parece
rejuvenecer cuando se la masajea. Eso se debe a que la estimulacion del masaje
incrementa el flujo sanguineo a los capilares venosos. La alteracion de la presion
sanguinea o del tono de la piel deben considerarse indicios que advierten de una escasez
cronica de agua.

No obstante, el cuerpo tiene otras muchas maneras de enviar sefiales. Por ejemplo,
cuando doy una conferencia y estoy mucho rato hablando, suelo carraspear, otro indicio
de falta de agua. Tengo la costumbre de beber agua suficiente, pero durante una
conferencia pierdo mucha cantidad de liquido en poco tiempo debido a la respiracion y
al sudor. Los pulmones y la trdquea tienen una necesidad constante de agua y por ello se
prioriza su suministro hacia ellos, pero cuando se consume una gran cantidad de agua, se
deshidratan con mucha rapidez. Quienes suelen hablar en publico o cantar a menudo
deberian beber cerca de un litro de agua antes de empezar. Hay cada vez mas gente que
sufre de ojos secos debido al uso de computadoras. Méas que tratar esto como un
problema de los ojos, sugiero beber dos o tres vasos de agua y cerrar un rato los 0jos.
Este es un método mas seguro y mucho mas eficaz que usar gotas. La mejor cura, sin
embargo, es la prevencion: beber mucha agua de manera habitual para que el cuerpo
tenga un aporte de liquidos suficiente en todo momento.

A lo mejor has tenido calambres en las piernas alguna noche. Esa es también una sefial
de la falta de agua en tu organismo. El calambre es causado por una contraccion de los
musculos de la pantorrilla. La causa de esa contraccion estd en el desequilibrio de

39



minerales originado por la falta de agua en la sangre. Esto mismo ocurre también cuando
los calambres se dan después de hacer un ejercicio intenso, como natacion o futbol.
Durante el suefio somos propensos a la deshidratacion porque el organismo se ve privado
de agua durante varias horas. Un adulto transpira, en promedio, el equivalente a un vaso
de agua durante una noche. Sin embargo, debe evitarse beber agua justo antes de
acostarse por el peligro de que se produzca reflujo gastroesofagico. Sugiero beber agua
unas dos horas antes de acostarse y evacuar el agua sobrante por la orina antes de
meterse en la cama.
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QUIENES PADECEN ALERGIAS O DERMATITIS ATOPICA DEBEN
BEBER AGUA

Un chequeo médico basico siempre incluye un andlisis de orina. La orina excretada por
el cuerpo da muchas pistas sobre la salud de un individuo. La primera orina que
expulsamos por la mafiana es la mejor para un analisis porque es la menos diluida. El
paciente lleva ocho horas sin beber agua y, por tanto, su orina contiene menos agua y es
mas densa. El color indica la densidad de la orina. La orina de una persona sana que
bebe una cantidad saludable de agua es transparente y con un toque de color amarillo. La
orina sana de la mafiana es un poco mas oscura.

El color de la orina se oscurece cuando disminuye el agua del organismo, por lo que
quienes tienen una orina oscura por la mafana deberian incrementar su consumo de
agua. Los ancianos, con menor capacidad de retencion de agua, y los bebés, que
necesitan gran cantidad de agua, son mas propensos a deshidratarse. Para los ancianos y
los més pequefios es especialmente importante beber agua con frecuencia. En el adulto,
los sistemas innatos del cuerpo regulan el agua contrayendo los vasos o reduciendo el
volumen de orina. Y el color y la densidad de la orina varian en funcion de ello. El
cuerpo de los bebés, en cambio, no estd lo suficientemente desarrollado para regular los
fluidos corporales de ese modo. Por eso es importante prestar atencion a su ingesta de
liquidos, para que estén bien hidratados. La deshidratacion puede ser la causante de que
un bebé llore después de haber comido. Es importante prestar atencion a la hidratacion
del bebé sobre todo cuando se alimenta con leche infantil, ya que esos compuestos estan
fabricados con ingredientes que imitan la leche materna, pero cuyo elemento bésico
suele ser leche de vaca. Los alimentos de origen animal suelen aportar acidez al cuerpo,
que, por lo tanto, tiende a deshidratarse. Los bebés con problemas gastrointestinales
sufren el riesgo de desarrollar inflamacion intestinal o una secrecion excesiva de
histaminas debido al estrés de la deshidratacion.

Hablando de histaminas, me gustaria tratar el efecto adverso que tiene la
deshidratacion en los alérgicos. La histamina es una sustancia que envia una sefial al
sistema inmunitario cuando un alérgeno invade el organismo. En otras palabras, la
histamina se segrega como sefial de que hay que purgar algun organismo invasor.
Cuando se segrega en exceso, puede causar varios tipos de reacciones alérgicas, como
moqueo nasal, inflamacion, picores, edema y dolor. Practicamente lo mismo ocurre con
la dermatitis atdpica y el asma. Quienes sufren sintomas de alergia tienen niveles altos
de histamina, una sustancia que es util para el organismo como transmisor del sistema
inmunitario, siempre que no se segregue en exceso. Podemos preguntarnos por qué se
segrega histamina en exceso. Pero de momento no tenemos una respuesta. Puesto que se
han observado caracteristicas hereditarias en las alergias, los cientificos intentan
determinar si se trata de una cuestion genética, pero hasta la fecha no se ha certificado
que lo sea.
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Curiosamente, en experimentos realizados con animales se ha confirmado que al
incrementar el suministro de agua al cuerpo, se reduce la produccion de histaminas. El
doctor Batmanghekudj, que propugna la «cura de agua», afirma que, cuando sus
pacientes alérgicos incrementaron el consumo de agua, sus sintomas se vieron reducidos
de manera sorprendente. No sé con exactitud por qué el aumento del consumo de agua
deriva en una menor produccion de histamina, pero sospecho que una cantidad adecuada
de agua en las células actiia a modo de «barrera» de mucosa, de modo que las células
empiezan a funcionar correctamente para suprimir la reaccion adversa a las sustancias
que causan alergia.
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EL CEREBRO SE CONTRAE ASOMBROSAMENTE DESPUES DE UNA
NOCHE DE ALCOHOL

Si alguna vez durante una noche de copas has bebido alcohol en exceso, sin duda habras
experimentado una sed tremenda al despertar. Esto ocurre porque el cuerpo esta
sumamente deshidratado.

El alcohol priva de agua al cuerpo de varias maneras. La primera se debe a las
propiedades diuréticas del alcohol. Los grandes bebedores de cerveza pueden atiborrarse
de jarras porque el agua que se pierde por la orina es mucha mas que la que ingieren con
la cerveza. El agua del cuerpo también se emplea para neutralizar y eliminar las toxinas
generadas durante el proceso de descomposicion del alcohol. El cuerpo tiene que
deshacerse de las toxinas lo antes posible, de manera que con ese fin aumenta el
volumen de orina y vacia el agua del organismo. Ademads, al consumir alcohol, se
incrementa la cantidad de agua que se evapora de la membrana nasal debido al alcohol
presente en la respiracion. El alcohol hace que el agua sea mas volatil. Al mismo tiempo,
inmediatamente después de haber consumido alcohol, los vasos sanguineos se dilatan,
disminuye el flujo y se acelera el ritmo cardiaco, a lo que sigue un incremento del ritmo
respiratorio. Con una respiracion mas rdpida se pierde agua de la traquea a mayor
velocidad. Con el aumento de la circulacion sanguinea se eleva la temperatura corporal y
también la cantidad de sudor que se emplea para regularla. De ese modo, el cuerpo
pierde una gran cantidad de agua, lo que causa deshidratacion.

Cuando prosigue la deshidratacion, se produce un restablecimiento del flujo
sanguineo. Es decir, con el fin de proteger al cuerpo de un estado de deshidratacion
acelerada, los vasos sanguineos se contraen para limitar el flujo. Cuando los vasos se
contraen y se corta el flujo a los capilares, muchas células se vuelven ineficaces. Asi, la
deshidratacion causada por el alcohol alcanza al cerebro, que estd compuesto en gran
parte por agua. La desagradable sensacion de la resaca al dia siguiente de una noche de
haber bebido mucho se debe principalmente al resto de acetaldehido que queda en el
cuerpo, pero el caracteristico dolor de cabeza palpitante lo causa el cerebro, que se ha
vuelto atréfico por la pérdida de agua de sus células. Si no se abusa del alcohol con
frecuencia, el problema de la atrofia en el cerebro puede resolverse bebiendo abundante
agua. El consumo excesivo de alcohol y la consiguiente atrofia del cerebro pueden
derivar en una pérdida de la capacidad de recuperacion y acabar ocasionando una
disminucion de la funcion cerebral. El cerebro de muchos alcohdlicos esta atrofiado
debido a la deshidratacion producida por el frecuente exceso de bebida.

Se consumen grandes cantidades de enzimas durante la descomposicion del alcohol y
por eso es mejor no beberlo. Si no queda mas remedio, se recomienda consumir
abundante agua antes y después de tomar alcohol para evitar la deshidratacion.
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FUMAR CAUSA DESHIDRATACION

La piel de los grandes fumadores presenta una tonalidad claramente oscura y flacidez
prematura. Eso es debido al envejecimiento de la piel por causa de la deshidratacion
cronica. Los liquidos que tenemos en nuestro cuerpo se dividen en fluidos intracelulares
y extracelulares. El fluido intracelular es, literalmente, el liquido dentro de las células. El
fluido extracelular estd fuera de las células, concretamente, el plasma sanguineo y la
linfa. Como ya he mencionado, 60-70 por ciento de nuestro cuerpo son fluidos, de modo
que 40 por ciento del cuerpo lo componen fluidos intracelulares, y 20 por ciento, fluidos
extracelulares.

Cuando el aporte de agua es escaso o cuando el cuerpo pierde gran cantidad de
liquido, el primero en desaparecer es el fluido extracelular, es decir, el plasma y la linfa.
Si persiste la deshidratacion y se reduce el fluido extracelular, el cuerpo intenta evitar la
pérdida de sangre recurriendo al fluido del interior de las células. La reduccion del fluido
intracelular merma el funcionamiento de estas células, la produccion de enzimas y la
actividad de estas dentro de las cé€lulas. Esta pérdida de volumen y de actividad de las
enzimas supone a su vez una disminucion del poder de las enzimas para combatir la
oxidacion. El hecho de que la deshidratacion acelere el envejecimiento de las células se
debe al debilitamiento de ese poder de las enzimas causado por la escasez de liquidos.
Por consiguiente, si queremos mantenernos sanos y jovenes, es importante que bebamos
abundante agua para evitar la deshidratacion.
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LA CAFEINA DEL CAFE ACELERA EL ENVEJECIMIENTO

Hasta ahora he afirmado que el alcohol y el tabaco causan deshidratacion. Otra cosa que
aconsejaria es limitar al minimo el consumo de cafeina. La cafeina tiene potentes
propiedades diuréticas. Cuando tomamos mucho café o té cargados de cafeina estamos
propiciando una fuerte deshidratacion. A los amantes del café les gustan sus propiedades
estimulantes, pero el café entrafia riesgos. Hay quien bebe café para despertarse. El café
tiene la facultad de estimular el sistema nervioso central. Esta estimulacion excesiva de
la red nerviosa puede hacer que te sientas temporalmente lleno de energia, pero la
ingesta excesiva de café puede ocasionar arritmias debidas a la sobrecarga de los
musculos cardiacos.

Esta produccion excesiva de energia puede causar también una sensacion de
agotamiento una vez que ha pasado el subidon de energia. El mayor problema de la
excesiva produccion de energia es el derroche de enzimas. Si tenemos en cuenta la
merma de poder de las enzimas debida a la deshidratacion y al derroche de enzimas que
ocasiona esta produccion excesiva de energia, comprenderemos por qué el consumo de
cafeina en grandes cantidades acelera el proceso de envejecimiento. Lo més aconsejable
es no tomar mas de dos o tres tazas diarias de café o t¢é.
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TOMAR BEBIDAS ENERGETICAS MIENTRAS HACEMOS DEPORTE
PUEDE SER PELIGROSO

Como ya hemos visto antes, la sed no es el primer indicador de que se estd agotando el
agua de nuestro organismo, sino una alerta que nos dice que nos estamos adentrando en
un estado peligroso de deshidratacion. Si tienes plantas, sabrds que es importante
regarlas periddicamente para que no se marchiten. Después de regarlas se recuperan,
pero si solo las riegas cuando dan sefiales de marchitarse, se debilitan y acaban por
morir.

Lo mismo sucede con el cuerpo humano. Cada vez es mayor el nimero de personas
que mueren de ataques al corazon en verano y, en mi opinion, es un indicador de que hay
cada vez mas gente con deshidratacion cronica. Con un consumo adecuado de agua es
muy improbable que uno muera por deshidratacién, a menos que se ponga a hacer
ejercicio de manera intensiva a pleno sol. Para vivir una vida larga, no obstante, es mas
importante prevenir los problemas que curarlos. Asimismo, es mucho mas conveniente
beber agua con regularidad que tomarla s6lo en el momento en que nos ataca la sed. En
el caso de practicar actividades deportivas durante el verano, beber abundante agua antes
de un partido reducira el riesgo de sufrir un golpe de calor o de deshidratarse. Algunos
golfistas aficionados evitan beber agua mientras juegan, con el argumento de que asi la
cerveza les sabe mejor cuando acaban y estan sedientos. Eso es muy peligroso. Me
atrevo a decir que es un acto suicida beber cerveza, que tiene efectos diuréticos, cuando
uno esta deshidratado. Si vamos a tomar cerveza, mi consejo es beber medio litro de
agua antes de hacerlo. Hay quienes dicen que primero beben cerveza y después agua
porque ambas van a acabar igualmente dentro de su cuerpo. El agua que se consume
después de la cerveza se desperdicia porque es excretada por el poder diurético que tiene
la cerveza. Por eso es importante tomar agua antes de beber cerveza.

Una de las razones por las que el ejercicio es bueno es que estimula los musculos y
eso propicia la circulacion de los fluidos corporales. Si la sangre se espesa, en cambio,
esos liquidos del cuerpo no lograran fluir bien. Las personas que se cansan con mucha
facilidad al hacer ejercicio probablemente tengan falta de agua. Cuando hay déficit de
agua, no se distribuyen de manera eficaz los nutrientes y el oxigeno, y los musculos y las
células dejan de funcionar al maximo rendimiento; por eso aparece el cansancio. Cuando
uno se nota asi de agotado, mi sugerencia es beber agua y tumbarse durante un rato. A
medida que el agua se distribuye a las células, se incrementa el poder de las enzimas del
cuerpo, con lo que la sensacidén de fatiga desaparece. En pocas palabras, es importante
beber agua antes de hacer ejercicio, antes de comer, antes de beber alcohol y, sobre todo,
cuando se tiene sed.

Hay quien dice que es mejor tomar bebidas energéticas que beber agua mientras se
practica deporte. Es cierto que es importante no consumir solo agua, sino también
minerales como sodio, potasio, magnesio y demas, porque se pierden con el sudor. Sin
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embargo, no recomiendo las bebidas energéticas porque, ademds de minerales, contienen
una gran cantidad de azacar. En una botella de 500 mililitros de cualquier refresco hay
de 30 a 50 gramos de azucar. Las bebidas energéticas contienen alin mas azdcar para
ayudar a recuperarnos de la fatiga. Puede estar bien que un atleta las consuma como
complemento energético mientras hace ejercicio intenso, pero para los que juegan golf o
corren ocasionalmente esas bebidas presentan demasiados riesgos.

Es bien sabido que una ingesta excesiva de refrescos azucarados causa lo que se
conoce como «sindrome metabolico por refrescos». Las bebidas energéticas contienen
sustancias que controlan la 6smosis para su absorcién mas eficaz. De ese modo, la
glucosa se absorbe con mucha rapidez, lo que eleva el nivel de glucosa en la sangre. Por
eso las bebidas energéticas conllevan mas riesgo de causar diabetes que los refrescos
azucarados corrientes. La mejor manera de recuperar los minerales que perdemos con la
transpiracion es tomar un poco de sal de buena calidad con agua. Una pizquita o dos en
un vaso de agua sera suficiente.
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HAY QUE ENTENDER LA DIFERENCIA ENTRE AGUA Y LIQUIDOS Y
ENTRE SAL Y SALES MINERALES

(Cuanta agua bebes al dia? Cabe recordar que agua y liquidos no son lo mismo, asi que
el consumo de cualquier bebida que no sea agua pura no cuenta como beber agua.
Bebidas como el café, el t¢ y los zumos, por ejemplo, contienen liquido, pero no son
agua. Debe de ser mucha la gente que no bebe agua cada dia. Descubri que muchos de
mis pacientes tomaban café, refrescos, zumos y demas en grandes cantidades, pero no
demasiada agua. Y habia algunos que no bebian agua casi nunca. Ni qué decir tiene que
todos esos pacientes estaban deshidratados y eso se veia en el avanzado estado de
envejecimiento de las células de su piel. Su salud también se habia resentido. Algunos
habian desarrollado ya enfermedades graves como cancer. Ya he hablado sobre los
riesgos de las bebidas energéticas. Basicamente, ninguna bebida que no sea agua es
capaz de saciar la sed de nuestras células.

El café y el té tienen gran cantidad de liquido, pero también contienen muchas
sustancias quimicas naturales. En el café hay unas veinticinco sustancias quimicas
distintas, y lo mismo en el té. Para obtener de estas bebidas el aporte necesario de agua,
nuestro cuerpo tendria que filtrar esas impurezas y desintoxicar el organismo, un proceso
que implica un enorme consumo de enzimas. La cafeina contenida en el café y el té es
diurética y eso hace que perdamos una gran parte del agua que ingerimos al tomarlos.

Los zumos concentrados y otros zumos de fruta industriales que se alinean en los
estantes del supermercado son de poca utilidad para nuestro cuerpo porque durante su
procesamiento se destruyen tanto las enzimas como la mayoria de las vitaminas. Estos
zumos, en cambio, contienen grandes cantidades de aditivos, como azucar, fructosa y
otros. Su consumo excesivo suele ocasionar subidas del nivel de glucosa, lo cual puede
provocar diabetes o hipoglucemia. Habra quien piense que los zumos caseros, cargados
como estan de vitaminas, son buenos para aplacar la sed, pero también tienen muchisima
azucar ademas de agua. Hay que tener en cuenta que algunas frutas contienen sustancias
diuréticas, como potasio o acido citrico, y al consumirlas perdemos mucha agua. La fruta
contiene enzimas de buena calidad y es saludable, pero resulta necesario complementarla
con abundante agua. En mis «siete métodos de salud» recomiendo beber agua antes de
comer fruta, no como postre, sino como aperitivo antes de comer. Es decir, hay que
beber agua, después tomar fruta y luego comer. Esto es importante para evitar la
deshidratacion y la pérdida de enzimas. Para cumplir este habito, yo bebo agua siguiendo
este método:

Mafiana Al levantarme 2-3 vasos (500-750 ml)
Mediodia 1 hora antes de comer | 2-3 vasos (500-750 ml)
Moche 1 hora antes de cenar 2-3 vasos (500-750 ml)
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Este sistema me permite tomar de litro y medio a dos litros de agua sin problemas.
Quienes no sean capaces de beber mucho pueden empezar con 300 mililitros e ir
incrementando la cantidad de manera gradual.

Hay quien afirma que una ingesta excesiva de agua es mala para la salud. Es cierto
que conviene evitar el consumo excesivo de bebidas como caf€¢, t€, zumo o refrescos,
pero creo que se puede beber tanta agua como se desee, a menos que se sufra de
problemas renales. El mejor diurético para nuestro cuerpo es el agua.

Como ya he sefialado antes, hace falta un aporte adecuado de sal de buena calidad
para mantener el equilibrio de vitaminas, minerales y agua en el organismo.

Igual que no todos los liquidos son agua, existe una importante diferencia entre la sal
y el sodio. La sal refinada que solemos incluir en nuestra dieta esta compuesta en 99.5
por ciento de cloruro de sodio (NaCl) puro, o sodio. La sal natural sin refinar contiene
sobre todo sodio, pero también otros minerales. Una sal natural de buena calidad
contiene potasio, magnesio, yodo y hierro en las proporciones adecuadas. Esta
compuesta por 86.5 por ciento de sodio y 13.5 por ciento de esos otros cuatro minerales.
Todos ellos son esenciales para nuestro cuerpo.

La sal marina obtenida por evaporacion es una sal natural especialmente buena para la
salud, pues es muy rica en minerales.
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EL AGUA DESTILADA NO ES NATURAL

Hay bastante gente en Estados Unidos y en Japon que bebe unicamente agua destilada.
Argumentan que, puesto que carece de impurezas y minerales, sirve para purgar el
organismo de cualquier exceso de impurezas y minerales que exista. Dudo mucho de que
eso sea cierto. En los fluidos corporales hay electrolitos y la densidad de estos
electrolitos se mantiene a un nivel constante. Cuando disminuye el nivel de esos fluidos
o cuando se reduce la densidad de electrolitos en la sangre, el cuerpo incrementa la
cantidad de fluidos animandonos a ingerir liquidos mediante la sensacién de sed. El
cuerpo trata, asimismo, de mantener la densidad de electrolitos incrementando la
cantidad de orina o de sudor. Por otra parte, el agua destilada no es natural. La vida en la
Tierra se gestd en el mar y se dice que el origen de los humanos se remonta al mar. No
existe organismo capaz de vivir en agua destilada, que carece de minerales e impurezas.
(Como puede ser buena un agua en la que no es capaz de sobrevivir un pez? Soy de la
opinion de que la mejor agua para el cuerpo es el agua pura que existe en la naturaleza.

El agua de manantial brota de la tierra después de haber pasado a través de arena,
rocas y cauces subterraneos. En muchas partes del mundo encontramos famosas aguas
minerales que tienen siglos de existencia, contando desde que la tierra recibe la lluvia
hasta que el agua mana de una fuente, lista para beber. A través de su prolongado
recorrido subterraneo, el agua natural se purifica y absorbe minerales que son
indispensables para los seres vivos. No hay un agua natural que carezca de minerales.
Todos formamos parte de la naturaleza y creo que deberiamos beber agua mineral
natural. Pero a veces cuesta encontrar un agua que podamos beber con total seguridad.

Yo uso un purificador de agua para obtener un agua potable que se acerca bastante a la
ideal. El agua del grifo contiene cloro para eliminar bacterias. Para beber esa agua
tenemos que eliminar el cloro y otros productos quimicos, pero me parece poco
respetuoso con la naturaleza que eliminemos todos los minerales que nos brinda.

Nuestro cuerpo estd estrechamente vinculado con la tierra en que vivimos. La dieta
ideal deberia estar compuesta por alimentos originarios de la zona en que vivimos,
preparados y consumidos mientras estan frescos. Por ese motivo, es importante que
mantengamos limpia la tierra. Porque si dejamos que se contamine, los alimentos que
produce y el agua que mana de ella también se contaminaran.

En las ensefianzas budistas hay una expresion que dice asi: «La consecuencia de tus
actos es inseparable del entorno en que vives.» Nosotros, que sufrimos la contaminacién
medioambiental, tendriamos que tomarnos muy en serio esa afirmacion. Deberiamos
tener muy en cuenta que alimentos y agua verdaderamente buenos son aquellos que se
han producido en un entorno natural cuidado con todo carifio.
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CAPITULO 3

HABITOS DE VIDA
QUE INCREMENTAN
EL PODER DE LAS ENZIMAS
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¢POR QUE NOS ENTRA SUENO CUANDO HEMOS COMIDO MUCHO?

Después de una comida copiosa nos entra suefio.

Cuando nos emborrachamos, nos entra suefo.

También nos entra suefio después de hacer ejercicio o cuando hemos trabajado mucho.
(Por qué nos entra suefio?

El suefio es necesario para vivir. En términos generales, se trata de una sefial de que
debemos dejar que el cerebro descanse, pero no sabemos con exactitud como funciona
esa sefal del suefio. Nos entra modorra después de comer porque la sangre converge
hacia el estobmago y, en consecuencia, los nervios parasimpaticos predominan en el
sistema nervioso autonomo y se relaja la tension en el cerebro. Es cierto que comer
provoca cambios en el sistema nervioso autonomo. Pero si tenemos en cuenta que
también nos entra suefio después de hacer ejercicio o al emborracharnos, sospecho que el
objetivo de esa somnolencia no es necesariamente que el cerebro descanse. Si se analiza
este asunto de la somnolencia desde el punto de vista del consumo de enzimas, las
conclusiones que se obtienen son bastante interesantes.

Comer, beber alcohol y hacer ejercicio provocan que el cuerpo consuma gran cantidad
de enzimas. Cuando comemos, usamos enzimas para digerir y absorber los nutrientes.
Cuanta mas comida ingerimos, mas enzimas gastamos. Mi opinidn es que la
somnolencia tipica después de una comida copiosa se debe a que hemos consumido
todas nuestras enzimas, mientras que después de una comida ligera no nos entra tanto
suefio. Cuando tomamos alcohol, consumimos una buena cantidad de enzimas para
descomponer el alcohol y desintoxicarnos. En mi opinion, el hecho de que algunos
bebedores se duerman con facilidad se debe a que el individuo dispone de muy pocas
enzimas para descomponer el alcohol y éstas se agotan con rapidez. También
consumimos enzimas cuando hacemos ejercicio fisico o mental, y ése es probablemente
el motivo de que nos sintamos somnolientos después de hacer deporte o de una dura
jornada de trabajo. En resumidas cuentas, el suefio se induce para recuperar las enzimas
que ha perdido nuestro organismo.

Cuando dormimos, el sistema nervioso autonomo pasa de estar dominado por los
nervios simpaticos a estarlo por los parasimpaticos, también conocidos como nervios del
relax, porque se ponen en funcionamiento cuando estamos relajados. A medida que baja
la temperatura corporal se reduce también el consumo de energia. Los seres vivos
utilizamos enzimas en todo momento para llevar a cabo una serie de funciones. Se
emplean tanto al mover las extremidades como al usar el cerebro. Por ejemplo, las
estamos utilizando al leer este texto. Cuando el cerebro procesa lo que hemos leido,
emplea enzimas, y cuando pensamos en lo que acabamos de leer, también emplea
enzimas. Asi pues, cuando cerramos los ojos disminuye el consumo de enzimas. Si
cuando notamos mucho cansancio cerramos los ojos y nos tumbamos durante unos
minutos, nos sentiremos descansados. Mi impresion es que eso se debe al hecho de que
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recuperamos enzimas. Durante el suefio, cuando yacemos inmoéviles con los ojos
cerrados, disminuye la frecuencia respiratoria y se reduce al minimo el consumo de
enzimas. Opino que uno de los motivos mas importantes de que necesitemos dormir con
regularidad es la necesidad de conservar y recuperar nuestras enzimas. Dormimos para
contrarrestar el consumo de enzimas y, al mismo tiempo, para crear otras nuevas.
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DORMIR NO ES SOLO PARA QUE DESCANSE EL CEREBRO

Cuando digo que el cuerpo se recarga de enzimas mientras dormimos, puede entenderse
que las enzimas se producen solo durante las horas que pasamos durmiendo de noche.
Pero la produccidon de enzimas no se limita al tiempo que estamos dormidos, sino que se
generan en todo momento. Lo que ocurre es que si permanecemos despiertos y
trabajando muchas horas, si ingerimos comida pesada o bebemos en exceso —procesos
todos ellos en los que se consumen muchas enzimas—, la produccion de enzimas sera
menor que el consumo que hagamos de ellas. No podemos vivir sin enzimas y por ello es
necesario que reservemos un tiempo determinado en que el cuerpo pueda concentrarse
en esa produccion de enzimas. Para mi, es un papel crucial que desempeiia el suefio.

Naturalmente, incluso mientras dormimos se consumiran algunas enzimas, ya que la
actividad vital no cesa nunca. Ademds, nuestro estdbmago e intestinos, que estan
controlados por el sistema nervioso parasimpatico, funcionan mas activamente durante el
suefio que cuando estamos despiertos. ;(Por qué nuestro cuerpo recupera enzimas
mientras el estdbmago y los intestinos estan activos?

jHe aqui el gran secreto!

El estobmago y los intestinos son los responsables de nuestra salud y nuestra juventud.
Por tanto, cuanto mejor y mas saludables estén, mas enzimas prodigiosas se producen.
Esto se debe a los microorganismos que habitan en nuestro estdmago e intestinos.
Nuestro cuerpo esta poblado por ingentes cantidades de microorganismos, la mayoria de
los cuales no solo son beneficiosos, sino vitales para nuestra supervivencia. Cuando digo
«pobladoy», puede pensarse que quiero decir que estos microorganismos son parasitos,
pero la relacion que se establece entre el cuerpo y estos microorganismos es de ayuda
mutua o simbidtica. Sin la accién de estos microorganismos nuestro cuerpo no seria
capaz de funcionar correctamente.

La cantidad de microorganismos del cuerpo fluctia a diario en funcién del entorno y
de sus necesidades, pero basta decir que un dia cualquiera tenemos varios miles de
millones de ellos viviendo en nuestro interior. Esa es una cantidad astronémica si
tenemos en cuenta que las células que componen nuestro cuerpo rondan los 60 000
millones. Las enzimas no solo las producen las células, sino también algunos
microorganismos que hacen posible nuestra actividad vital.

Algunas enzimas que son necesarias se producen a través de la comunicacion entre
determinados microorganismos del cuerpo y los genes de nuestras células. Estas células
obtienen informacion acerca de cuando deben producir enzimas, qué tipo de enzimas
necesitamos y cudntas deben producirse. Esto lo hacen comunicandose con las bacterias
que tenemos en los intestinos. En mi opinion, es mas que probable que el medio por el
que discurren dichas comunicaciones sean nuestros fluidos corporales. Por eso creo que
la escasez de agua en el cuerpo deriva en la incapacidad de producir eficazmente las
enzimas que necesitamos.
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La causante del envejecimiento del cuerpo, mas que la edad bioldgica, es la oxidacion.
Los antioxidantes mas potentes son enzimas como la SOD catalasa. A la produccion de
esta enzima antioxidante en el interior de las células contribuyen bacterias, sobre todo
bacterias intestinales. Con una alimentacion e hidratacién adecuadas mejora el medio
intestinal y las células estan hidratadas, lo que propicia una comunicacién trilateral
fluida entre enzimas, células y microorganismos, entre los que se cuentan las bacterias
intestinales. Y no so6lo eso, el beneficio de tener un buen medio intestinal no se limita a
un incremento de la produccion de enzimas, sino que las enzimas producidas seran de
superior calidad.

La recuperacion de las enzimas del organismo durante el suefio no se ha ratificado
todavia, pero creo que pronto se demostrara cientificamente mi hipodtesis sobre la
existencia de enzimas prodigiosas y su recuperacion durante el suefio. Hay mucha gente
que no cree nada hasta que queda demostrado cientificamente, pero en lo que respecta a
nuestra vida personal y nuestra salud, escuchar la voz del cuerpo es, en mi opinion, lo
mas importante. Aprender a escuchar a tu cuerpo es la clave para gozar de buena salud.
Las hormonas del crecimiento, por ejemplo, se han popularizado como método de
rejuvenecimiento y se sabe que son segregadas mientras dormimos. Antes de que se
llegase a este descubrimiento médico, la gente decia que un nifio que duerme mucho
crece bien. Obviamente, la gente conoce desde hace mucho tiempo por experiencia
practica la relacion que existe entre dormir bien y crecimiento, aunque no se supiera
nada sobre la secrecion de hormonas del crecimiento durante el suefio.

Cuando dormimos poco durante unos dias, se nos nota el cansancio en la piel. Es un
indicador de que el descanso del cerebro no es el unico propodsito del suenio. El cuerpo
nos estd diciendo que no cumplimos los requisitos basicos necesarios para evitar la
oxidaciéon y el envejecimiento de nuestro cuerpo. Si queremos tener una piel joven,
ademas de seguir una buena dieta y beber abundante agua, debemos dormir el tiempo
suficiente para recuperar y revitalizar las enzimas de nuestro cuerpo.
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LA SIESTA ES EL MEJOR HABITO PARA UN ANCIANO

En los ultimos 30 afios he adquirido el habito de adormilarme después de comer. En una
época estaba demasiado ocupado para dormir lo suficiente por las noches y un dia,
después de una manana ajetreada, se me antojo echar una siesta justo después de comer.
Cerré los ojos durante unos 15 o 20 minutos y me desperté encontrandome
sorprendentemente recuperado.

Puede que dudes del efecto de s6lo 20 minutos de suefio, pero te animo a probarlo.
Acuéstate y reldjate completamente. Una siestecita después de comer puede hacer que tu
CUerpo se recupere.

Ahora, siempre que me noto cansado, me echo una siesta de 5 o 10 minutos. Pese a
que mi agenda estd repleta, tengo la energia suficiente para organizar y dar conferencias
y disfrutar de la musica y el deporte. Este vigor lo atribuyo a esos breves periodos de
suefio. A medida que uno envejece, se hace cada vez mas dificil dormir siete u ocho
horas de un tiron. Se desconoce por qué, pero todo el mundo sabe que la gente mayor
tiende a levantarse mas por las noches para ir al bafio o se despierta muy temprano por la
manana. Puede deberse a que se va reduciendo el ritmo de los periodos de predominio de
los nervios simpaticos y los parasimpaticos. Si es el caso, puede ser de ayuda adquirir el
habito de cabecear un poco de vez en cuando para conservar la salud y la juventud.

La siguiente es una observacion basada en mi experiencia. Cuando convertimos esas
siestecitas en una costumbre, ese habito queda almacenado en la memoria de las células
como el ritmo personal de cada uno. Cuando ese ritmo personal se consolida, se
incrementa el poder de recuperacion de un cabeceo.

No son muchos los estadounidenses (ni los japoneses) que duermen la siesta. Pero en
otras culturas es un habito muy corriente, como ocurre en Espafa. Esa costumbre esta
muy arraigada en aquellos paises en los que sube mucho la temperatura después de
mediodia y donde histoéricamente no se solia trabajar durante esas horas de calor. La
sabiduria de la naturaleza nos estd diciendo que trabajemos por la tarde o después de
haber recuperado las enzimas de nuestro cuerpo. Desde un punto de vista médico, creo
que la siesta es una costumbre excelente. Ultimamente se ha dado el caso de empresas
estadounidenses que la recomiendan durante media hora a sus empleados, puesto que se
ha demostrado que eso ocasiona mayor eficacia y menor indice de accidentes laborales.
El profesor James Marsh, psicologo social de la Universidad de Cornell, ha bautizado a
esta practica como power nap. Este periodo de suefio no debera exceder 30 minutos
porque, si dormimos mas, nos adentramos en un ciclo de suefio més profundo y después
nos sentiremos amodorrados al despertar. Esa modorra es sefial de que la siesta y el ciclo
de sueflo no estan sincronizados.

Las siestas son muy eficaces para recuperar enzimas, por lo que yo recomiendo
adquirir esa costumbre diaria para incrementar nuestro poder de recuperacion de las
enzimas.
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LOS ALIMENTOS BUENOS PARA EL INTESTINO SON BUENOS PARA
EL CEREBRO

Hace un tiempo, se creia en Japon que los 0jos y las cabezas de pescado eran alimentos
buenos para el cerebro porque contienen una gran cantidad de ADH (acido
docosahexaenoico). Varios estudios han dejado claro que el ADH del aceite de pescado
es beneficioso para la salud, pero no es bueno comer nada méas pescado. De hecho, es un
error seguir una dieta que incluya s6lo una clase de alimentos nutritivos. Cualquiera, por
bueno que sea, sera perjudicial para la salud si se toma de una manera desequilibrada. Si
lo comparamos con otros alimentos de origen animal, como ternera, cerdo o pollo, el
pescado es mucho mejor porque resulta mas ligero para el estbmago y los intestinos.
Pero no es aconsejable consumir mas de 15 por ciento de ningun alimento en una
comida. Es importante seleccionar alimentos buenos para el cuerpo, pero es mas
importante todavia tener una alimentacion equilibrada.

Hay muchas otras cosas, ademas del aceite de pescado, buenas para el cerebro. Entre
otros alimentos se encuentra el pescado azul, como caballa y sardinas, productos de soja,
verduras y hortalizas de colores y algas marinas, muy ricas en vitaminas y minerales.
Entre los cereales, los mas conocidos por sus beneficios son arroz y cebada. Todos estos
productos son muy familiares para los japoneses, pues forman parte de su dieta desde
tiempo atras. El hecho de que se considere sana la dieta japonesa se debe a que incluye
todos estos alimentos de un modo equilibrado.

Los intestinos procesan los nutrientes para el cerebro. Los alimentos se absorben en
los intestinos y los nutrientes se envian desde alli a todo el cuerpo. Esta es una cuestion
importante a la hora de considerar qué es bueno para el cerebro, porque aquellos
alimentos que resultan perjudiciales para tus intestinos no pueden ser buenos para tu
cerebro.

Después de pasar una breve temporada trabajando en cirugia endoscopica y
colonoscopica, centré mi interés en qué alimentos podrian ser beneficiosos para el
sistema gastrointestinal. Con el paso de los afios, me he dado cuenta de que la comida
buena para el estdbmago y los intestinos lo es también para el resto del cuerpo, que
incluye, no hace falta decirlo, el cerebro. Es decir, que lo bueno para los intestinos lo
serd para el cerebro. Por la misma regla de tres, lo que es malo para los intestinos dafia el
cerebro. Bebidas azucaradas, alcohol, tabaco y consumo excesivo de alimentos de origen
animal, que causan efectos adversos en los intestinos, también son perjudiciales para el
cerebro. El agua de buena calidad, decisiva para el buen flujo gastrointestinal, resulta
esencial para el cerebro. Todas las partes de nuestro cuerpo estdn relacionadas.
Basicamente, no hay ningun alimento so6lo bueno para el cerebro o para los intestinos y
el estobmago. Cualquier cosa que represente una amenaza para determinada parte del
cuerpo tendrd efectos negativos en el cuerpo entero, aunque el alcance de ese efecto
puede variar de un 6rgano a otro.
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LA CAFEINA AGOTA LOS RECURSOS DEL CEREBRO

En el capitulo 2 he hablado de los mecanismos que causan dafios graves en el cerebro
por el consumo de alcohol. La cafeina que hay en el café y el té también puede ocasionar
dafios importantes en el cerebro. Para empezar, la cafeina tiene propiedades diuréticas y,
por lo tanto, su ingesta excesiva puede ocasionar deshidratacion.

Los danos causados por la cafeina no se reducen a la deshidratacion. El consumo
excesivo de cafeina interfiere en la transmision de informacion de nuestro organismo.
Eso se debe a que la cafeina interfiere en el funcionamiento de la fosfodiesterasa, enzima
que desempefia en nuestro cuerpo el papel de mensajero secundario en la transmision de
informacion. La fosfodiesterasa esta implicada en los procesos de aprendizaje y
memorizacion. En otras palabras, la cafeina hace que se agoten las enzimas que
necesitamos para almacenar recursos de informacion en el cerebro.

Experimentos recientes han demostrado que la cafeina puede causar dafios a las
moléculas de la vista y la memoria. Tras conocer este descubrimiento, el doctor
Batmanghekudj, pionero de la cura por agua, puso de relieve el peligro que conlleva la
ingesta de café en pacientes con alzhéimer y en nifios con problemas de aprendizaje. El
grado de tolerancia al alcohol varia de un individuo a otro y, en consecuencia, hay
mucha gente que no bebe alcohol, pero la mayoria de los adultos (y muchos nifios) si
beben café o té de manera habitual. El efecto toxico del café es muy conocido y por eso
mucha gente opta por tomarlo descafeinado.

Casi todo mundo sabe que el café crea dependencia, pero lo que ya no se sabe tanto es
que existe una dosis de café que puede ser letal. La mitad de la poblacion adulta que pesa
entre 50 y 60 kilos podria morir si consume de 10 a 12 gramos de cafeina de una sola
vez. Una taza de café contiene unos 100 miligramos, o una décima parte de gramo, de
cafeina, asi que, por muchas tazas de café que se tomen en un plazo muy corto, no se
llega uno a morir, aunque no se puede evitar que el cuerpo sufra ciertos dafios.

Quienes beben café¢ de manera habitual acaban por perder cierta sensibilidad a sus
efectos estimulantes. Pero cuando yo, que apenas lo tomo, me bebo una taza de cafg,
noto perfectamente que se produce un cambio en mi cuerpo. Experimento una subida de
la tension arterial y ocular y el ritmo cardiaco se me acelera y se vuelve irregular. Otros
efectos conocidos del café son la estimulacion del sistema nervioso central (inhibicion
del suefio, ansiedad, insomnio), debilitamiento muscular, hipersecrecion de jugos
gastricos (que aceleran la digestion e incrementan la irritacion del estdmago), subida del
colesterol (LDL, TC) o peristaltismo intestinal aumentado (diarrea), por citar algunos.

Alcohol, café y tabaco son perjudiciales para el equilibrio homeostatico del cerebro.

A medida que envejecemos, en muchas ocasiones sufrimos pérdida de memoria, como
cuando intentamos decir una palabra y no nos sale o reaccionamos de manera mas lenta
a la hora de acceder a determinada informacion que sabemos. Esto implica un problema
relacionado con la transmision de informacion, probablemente causado por un déficit de
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enzimas en el cerebro.

Recomiendo moderacion en el consumo de cafeina para que la vital enzima
fosfodiesterasa del cerebro no se vea afectada.

(Existe alguna bebida que facilite el funcionamiento del cerebro? Si la hay: agua. El
agua de buena calidad hidrata el cerebro, ayuda al funcionamiento de las enzimas y las
activa.

Mucha gente toma café mientras trabaja. Mi consejo es remplazarlo por agua.
Favorecerd el pensamiento y trabajard mejor.
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EL ENVEJECIMIENTO EVIDENCIA UN DESCENSO DEL PODER DE
LAS ENZIMAS

Cuando detectamos alglin sintoma de envejecimiento, como arrugas, manchas o canas,
podemos centrarnos en atender a estos sintomas: hacernos un tratamiento laser para
eliminar las manchas, inyectarnos 4cido hialurénico en las arrugas o tefiirnos el pelo.
Pero el envejecimiento no se limita a estos cambios perceptibles y, por supuesto, tratar
estas sefiales visibles ejercera muy poco efecto en el verdadero envejecimiento. El
envejecimiento sigue avanzando en el interior de las células, y éste lo causa la oxidacion.
Por lo tanto, el mejor método antienvejecimiento es incrementar la potencia antioxidante
de nuestro cuerpo, lo que significa aumentar la potencia de las enzimas de nuestro
organismo para evitar la oxidacion. Cuando vemos a alguien que nos parece joven y
sano, es que las enzimas de su cuerpo estan a pleno rendimiento.

Ya he sefialado que es importante incrementar la cantidad de enzimas de nuestro
organismo para estar sanos, y también qué hacer para evitar el derroche innecesario de
enzimas. El poder de las enzimas no s6lo lo determina su niimero. La calidad de estas
enzimas y su grado de activacion también constituyen factores decisivos. La expresion
«pocos, pero selectos» se puede aplicar perfectamente a las enzimas. El consumo de
enzimas de nuestro cuerpo se vera reducido al minimo si tienen un grado de activacion
elevado. Por desgracia, la mayoria de la gente no aprovecha del todo el poder de sus
enzimas. Son muchos los factores que obstaculizan la actividad de las enzimas. Para esa
actividad son esenciales determinadas coenzimas, como las vitaminas y los minerales.
Estas coenzimas son transportadas a las células por fluidos corporales como la sangre. Si
los fluidos corporales no fluyen bien, se pone en riesgo el funcionamiento de las células.
En casos extremos se puede producir incluso la muerte.

(Como podemos mejorar nuestro flujo sanguineo? La manera més eficaz de hacerlo es
beber abundante agua. Una ingesta de agua insuficiente provoca que se agoten nuestros
fluidos corporales, lo que espesa la sangre y perjudica su circulacion. Conforme avanza
la deshidratacion, se recurre al agua almacenada en las células, lo que provoca que éstas
se sequen y que, a su vez, se vean afectadas las funciones corporales que llevan a cabo.
Cuando se suministra suficiente agua al cuerpo, su retencion en la sangre permanece
estable y mejora el flujo de los liquidos en el organismo. Quienes sufren de mala
circulacion o hinchazon tienden a reducir su ingesta de agua, pero deberian saber que
tomar una cantidad suficiente de agua hara que les mejore la circulacion sanguinea y les
baje la hinchazdn. Por eso beber alcohol y fumar son malos para la salud, porque ambos
tienen efectos negativos sobre la circulacion de la sangre. El alcohol provoca
deshidratacion y el tabaco es vasoconstrictor.

También sabemos que la mala circulacion en el cuero cabelludo tiene que ver con el
desarrollo del cabello canoso. Las canas se deben a la muerte de las células madre que
producen melanocitos en las raices de los pelos que tenemos en la cabeza. Es la mala
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circulacion lo que ocasiona la muerte de estas células madre. Segin los estudios
publicados en 1996 por el doctor J. G. Mosley en la revista British Medical Journal, los
fumadores presentan cuatro veces mas posibilidades de encanecer prematuramente que
los no fumadores.

Otro causante de la merma del poder de las enzimas es el descenso de la temperatura
corporal. La temperatura ideal para nuestras enzimas oscila entre 37 y 40 °C. La
temperatura de nuestro cuerpo la mantiene estable un centro regulador de la temperatura
que, cuando enfermamos, provoca la fiebre a modo de sefial de alarma.

El cuerpo intenta incrementar la potencia inmunitaria subiendo la temperatura para
inducir a las enzimas a que trabajen con mas intensidad. Una baja de un grado de la
temperatura corporal puede reducir nuestro poder inmunitario en 35 por ciento. Esto se
debe a la pérdida de actividad de las enzimas causada por la caida de temperatura
corporal. Estudios recientes sugieren que las células cancerosas se vuelven mas activas a
una temperatura corporal de 35 °C. Cada vez hay mdas gente cuya temperatura corporal
ronda esa cifra, sobre todo mujeres jovenes. No parece que se le preste mucha atencion a
este hecho, pero con una temperatura tan baja nos volvemos mas proclives a enfermar y
se acelera nuestro envejecimiento.

Muchas personas se toman la temperatura cuando se encuentran mal o creen tener
fiebre. Yo recomiendo tomarse la temperatura aun cuando no haya sintomas de
enfermedad, para emprender medidas adecuadas y elevarla si estd baja. La temperatura
corporal se puede mejorar con la ayuda de una dieta equilibrada, durmiendo y
descansando lo suficiente, respirando correctamente y practicando ejercicio moderado de
manera habitual. Al envejecer, es posible que descienda el nivel de actividad. También
puede que se coma menos. Al reducir la ingesta de comida, se debe poner especial
atencion en mantener el equilibrio nutricional. Hay que evitar por todos los medios
dejarse llevar por el capricho y consumir comida basura en lugar de alimentos sanos.
Una dieta equilibrada compuesta por alimentos de origen vegetal es la mas
recomendable. Quienes tienen dificultades para dormir deberian incluir la siesta en su
ciclo diario para facilitar la recuperacion de sus enzimas. La manera correcta de respirar
es la respiraciéon abdominal a través de la nariz. Cuando respiramos profundamente
notamos que nuestra temperatura corporal se eleva, esto se debe a que la mayor
oxigenacion favorece el metabolismo. La respiracion profunda a través de la boca
provoca una mayor evaporacion de los fluidos corporales, por lo que debe evitarse. En
cuanto al ejercicio, es mas recomendable seguir una rutina ligera que un programa duro
y estricto para evitar el consumo excesivo de enzimas. Un paseo diario es lo ideal.

Otro recurso eficaz para activar las enzimas es la felicidad. ;S¢é feliz! Las enzimas se
activan cuando una persona percibe amor y reconocimiento. Este tema lo trataré en el
siguiente capitulo; pero, para resumir, deberiamos esmerarnos en tener una actitud
mental positiva. Es cierto que el envejecimiento es el producto de la oxidacion de las
células, pero si nos limitamos a cuidar nuestro cuerpo, no seremos capaces de obtener
juventud y buena salud a menos que seamos felices. Dado que el envejecimiento es en
realidad un deterioro del poder de las enzimas para combatir la oxidacion, el mejor
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método antienvejecimiento consiste en incrementar ese poder desde dentro, cuidando del
cuerpo, de la mente y del espiritu.
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SE VIVE MEJOR EN UN MEDIO AMBIENTE SANO

La salud de cada una de las cé€lulas del organismo se ve afectada por lo que ocurre en
cualquier parte del mismo. Nuestra salud se ve afectada de forma parecida por el entorno
en que vivimos. La contaminacion de aire, agua y tierra dard paso a la contaminacion de
nuestro cuerpo. Tratamos de protegernos de los efectos nocivos de la contaminacion
medioambiental y para ello compramos aparatos que filtran el aire y depuran el agua,
pero estas soluciones son como las inyecciones de 4cido hialurénico para combatir las
arrugas. No van a la raiz del problema. Soy del parecer de que, para estar de verdad
sanos, debemos empezar por limpiar nuestro entorno.

Y para hacerlo podemos empezar por limpiar la tierra. Para que crezcan plantas sanas
que den alimentos sanos es necesaria buena tierra. La contaminacion del terreno implica
contaminacién de los productos que crecen en ¢él. También supone la contaminacion del
agua que bebemos, aunque esa agua proceda de un manantial. El suelo es lo que purifica
el agua de lluvia y le anade los minerales necesarios. Por lo tanto, la tierra es un
purificador natural del agua y, obviamente, una tierra contaminada contaminaré el agua.

En un sentido amplio, es también la tierra la que limpia el aire. Los arboles que
limpian el aire se nutren del terreno y el agua de lluvia elimina la suciedad del aire antes
de que, a su vez, se purifique al filtrarse a través del suelo. Los animales se comen las
plantas que crecen en esa tierra, a la que vuelven las heces de estos animales, donde se
descomponen y se convierten en fertilizantes para esas mismas plantas.

La tierra esta presente en los ciclos de los organismos vivos, del agua y del aire. Esos
ciclos los hacen posibles las bacterias de la tierra. En la tierra hay muchos
microorganismos, que son los que hacen posible el sistema ciclico de la tierra. No es una
exageracion decir que la Tierra es un planeta de microorganismos. La zona que habitan
se extiende desde una altura de 10 000 metros por encima del suelo hasta una
profundidad de varios miles de metros bajo tierra y de 10 000 metros bajo el océano.
Hay microorganismos que viven en entornos demasiado inhdspitos para la supervivencia
de otros seres vivos, asi como en el interior de todos los animales y plantas en forma de
parasitos o microbios simbioticos.

La verdad es que vivimos sumergidos en un mar de microorganismos. Y éstos ejercen
un potente efecto en nuestra salud. De hecho, cuando el equilibrio de nuestras bacterias
intestinales se ve alterado, sufrimos diarrea o estrefiimiento. En el peor de los casos,
incluso, la alteracion del equilibrio de los microorganismos de nuestro cuerpo puede
derivar en enfermedades de varios tipos. Lo mismo ocurre con la tierra. Si se altera el
equilibrio de sus microorganismos, se ve afectado también su sistema de reciclaje. La
contaminacién medioambiental es una contaminacion de los vitales microorganismos
que hay en la tierra.

El progreso de la civilizacion ha traido consigo grandes avances en la medicina. Pero,
a la vez, cada dia hay mas gente que padece enfermedades incurables o raras. En 1973
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habia unas 10 000 personas afectadas por lo que se llaman enfermedades sin tratamiento
o raras. El mismo estudio de 2003 reveld que eran medio millon ya las personas
afectadas por esas enfermedades, un abrumador incremento de 500 por ciento.

Son muchas las causas medioambientales que han dado pie a ese aumento. Me temo
que la contaminaciéon medioambiental toxica, incluida la de los microorganismos, es la
responsable de ese repentino incremento. Y nosotros somos los responsables de alterar el
equilibrio de los microorganismos de la Tierra. Deberiamos replantearnos el uso de
plaguicidas y fertilizantes quimicos en la agricultura, verter agua contaminada al océano
y almacenamiento subterrdneo de los residuos que filtran contaminantes a los acuiferos
que nos abastecen de agua potable.

Hemos aprendido mucho de la naturaleza, pero hay todavia muchas cosas que no
comprendemos. Es arrogante pensar que la ciencia que ya dominamos puede solventar
todos nuestros problemas. Deberiamos tener mas respeto por el orden natural de las
cosas y valorar y tener mas en cuenta a los microorganismos.
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CONVIVIR CON MICROORGANISMOS INCREMENTA EL PODER DE
NUESTRAS ENZIMAS

Los microorganismos tienen un ciclo de vida muy corto y son sensibles a cualquier
cambio ambiental o estimulo externo. E1 SARM (Staphylococcus aureus resistente a la
meticilina), por ejemplo, es un hongo con propiedades de resistencia a los antibiodticos
que ha evolucionado a partir de la repetida exposicion a los antibidticos del
Staphylococcus aureus. En otras palabras, es un hongo-monstruo creado accidentalmente
por los humanos al alterar con antibioticos el equilibrio natural de los microorganismos.
Para obtener beneficios a corto plazo, usamos sin cesar plaguicidas, fertilizantes y
antibioticos dafiinos para el medio ambiente, toxicos para la tierra y agresivos con los
microorganismos. Y la tierra y los microorganismos con los que convivimos cambian
para adaptarse a esas alteraciones. Se desconocen todavia los efectos de esas bacterias
evolucionadas en el cuerpo humano, pero existe el riesgo de que se cree un hongo-
monstruo aun peor que el SARM. El hecho de que hayan aumentado las enfermedades
raras o incurables puede atribuirse en parte a los cambios que experimentan los hongos.
Para reducir al minimo estas amenazas, es necesario que concibamos maneras de
procesar las sustancias contaminadas y descomponer las toxinas que estén en
consonancia con las leyes de la naturaleza.

Pensemos en como descompone la naturaleza las toxinas. El proceso es parecido al
que emplea nuestro organismo para hacerlo. En el cuerpo, las enzimas descomponen las
toxinas para obtener sustancias que dejan de ser toxicas. En la tierra, diversas bacterias
cumplen esa misma funcidon. En muchos casos, la desintoxicacion del suelo no la lleva a
cabo un solo microorganismo, sino la potencia que genera la colaboracion de multiples
microorganismos.

Los investigadores han reconocido recientemente el potencial que tiene usar una
coalicion de distintos microorganismos para crear productos «ecoldgicos» inocuos para
el cuerpo humano y para el medio ambiente. Estos productos se crean mediante el
cultivo de cientos de bacterias utiles. Mediante la potencia de esos microorganismos se
elaboran productos que tienen diversas aplicaciones. Pueden emplearse para mejorar la
calidad del suelo y también para descomponer y eliminar diversos contaminantes. En la
actualidad, las aguas residuales domésticas e industriales van canalizadas hasta plantas
de tratamiento donde se procesan mediante microorganismos. Después de anadirle cloro
para desinfectarla, el agua es devuelta a la naturaleza. Si esa agua residual contiene
mucha concentracion de productos quimicos, como detergentes, puede aniquilar a los
microorganismos empleados para tratarla, lo que echara a perder el procedimiento. Los
nuevos productos creados a partir de microorganismos complejos podrian llevar a cabo
con mayor eficacia los procesos de desintoxicacion y purificacion del agua en las plantas
de procesamiento.

Acostumbramos a valorar las cosas por la utilidad que tienen para nosotros. Por
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ejemplo, clasificamos las bacterias intestinales en buenas y malas, y después tratamos de
librarnos de las «bacterias malas». Pero en realidad las bacterias malas también son
indispensables para el correcto funcionamiento de nuestro cuerpo. Una cantidad excesiva
de bacterias malas no es conveniente, pero su existencia es necesaria para mantener un
equilibrio adecuado en los intestinos. Del mismo modo, a los insectos que nos parecen
inutiles los consideramos plagas y a las plantas no comestibles las llamamos malas
hierbas. Esta manera de pensar tan egocéntrica nos impide ver las ventajas que tiene
estar en armonia con la naturaleza y convivir con los microorganismos.

Muchos microorganismos participan en el mantenimiento de la salud del cuerpo
humano. Algunos hongos, por ejemplo, residen en nuestro organismo. Entran en ¢l con
la comida que ingerimos o el aire que inhalamos. En nuestro interior coexisten varios
tipos de hongos y apenas hemos empezado a identificarlos y a saber cudl produce
determinada enzima que contribuye a mejorar nuestra salud. Las sociedades
desarrolladas se caracterizan por una higiene meticulosa. Es una buena cualidad, pero,
paradodjicamente, esterilizarlo todo es perjudicial para la salud. El exceso de asepsia
ocasiona la muerte de hongos que el cuerpo necesita. Es importante que nos dotemos de
un entorno en que podamos aprovechar el poder de los microorganismos y también que
dejemos que los que habitan en nuestro cuerpo cumplan su funcion.

66



POR QUE LOS PIANISTAS VIVEN MAS ANOS

De todos es conocido el refran que dice: «En casa del herrero, azadon de palo». Pues
bien, cuando miro a mi alrededor, veo a bastantes médicos que enferman a edad
temprana o se preocupan demasiado por su jubilacion y envejecen de manera repentina.
Podria argumentarse que la labor de los médicos es dura, tanto fisica como mentalmente,
y que, en consecuencia, es posible que su consumo de enzimas sea mayor que el de otras
personas.

Hay determinados profesionales que disfrutan de una carrera mas larga y activa que el
promedio, y ademas viven muchos afios. De estas profesiones, la mas resefiable es la de
los musicos. Los directores, pianistas y violinistas mundialmente famosos llevan una
vida muy ajetreada con sus conciertos por todo el planeta, pero aun asi muchos se
conservan jovenes a pesar de su avanzada edad.

(Por qué hay tantos musicos longevos? Hay quien dice: «Porque usan sus dedos». Es
cierto que utilizar los dedos estimula el cerebro, lo que activa las enzimas cerebrales.
Pero dudo que sea esa la tnica razon de su longevidad. Si el uso de los dedos fuese el
causante, los mecandgrafos, los programadores informdticos y otros profesionales que
también emplean los dedos vivirian muchos afios. De entre los profesionales de la
medicina, a los cirujanos se les exige tener mucha delicadeza con las manos, pero no por
eso son especialmente longevos, por norma general.

(Por qué los musicos viven mas? Mi teoria es que la mente es clave para la musica.
Los musicos emplean los dedos cuando disfrutan del vibrante sonido al interpretar su
musica favorita y esa alegria hace que la activacion de las enzimas se multiplique de
manera exponencial. Yo soy aficionado a tocar la flauta y otros instrumentos y sé que
hacerlo es una manera estupenda de generar un estado de felicidad y aliviar el estrés.
Disfruto mucho al interpretar una melodia y cuando, después de mucho practicar, suena
bien, me siento inundado de felicidad. Mi vida profesional me tiene muy ocupado y no
puedo dedicarle tiempo hasta bien entrada la noche, cuando me encuentro cansado y
somnoliento. Pero cuando empiezo a tocar la flauta me relajo y me lleno de alegria.
Cuando me voy a la cama después de haber practicado una hora, por la mafiana me
levanto refrescado, probablemente debido al incremento del poder de mis enzimas.
Cuando el cansancio me lleva a acostarme directamente y a saltarme ese rato de practica,
por la mafiana no me levanto con la misma sensacion de frescura.

En la medicina moderna se tiende a considerar cuerpo y mente como entidades
independientes, pero no podemos tratarlas por separado. Por muchos beneficios que te
reporte determinada practica dirigida a tu cuerpo, no podras lograr un poder pleno de tus
enzimas si tienes una actitud mental negativa. Es importante vivir la vida desde el
corazon. Esto no se refiere Unicamente a la practica de musica. Lo mismo puede
aplicarse a las comidas y al ejercicio que hagamos. Hay que disfrutar de alimentos que
sean buenos para el cuerpo y también de un ejercicio que lo fortalezca. Cuando disfrutas
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y valoras un alimento, los microorganismos y las células de tu cuerpo también lo
valoran, lo que eleva el poder de tus enzimas. Si te ejercitas con gusto, los efectos
beneficiosos en tu cuerpo se veran multiplicados. Es decir, la mejor manera de

incrementar el poder de las enzimas es disfrutar de actividades que sean buenas para la
salud.
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CAPITULO 4

MENTE JOVEN,
CUERPO JOVEN
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LA VISITA DE UN JEFE MAFIOSO A LOS DOS DIAS DE EMPEZAR A
TRABAJAR

Al dia siguiente de haber abierto mi clinica en Nueva York, en febrero de 1972, recibi a
un paciente, el vigésimo segundo que recibia en mi carrera como médico. Aquel hombre
era de Filadelfia y vestia todo de negro. Lo acompafiaban su mujer y diez tipos enormes
y musculosos, también vestidos de negro. Me parecid estar en medio de una escena de E/
padrino.

La presencia de diez hombres de negro en mi pequefia sala de espera era demasiado,
asi que les pedi que esperasen fuera. Hice pasar a aquel hombre y a su mujer al
consultorio. Cuando le pregunté al tipo qué le pasaba, me contesto sin vacilar: «Mientras
cumplia condena en la carcel, tuve varios episodios de sangrado rectal. Sangré mucho y
cada vez me tuvieron que hacer una transfusion de cinco o seis unidades de sangre». Una
unidad contiene 500 mililitros de sangre, asi que le habian puesto de dos litros y medio a
tres de sangre cada vez que tuvo un episodio de aquellos.

Esa es una cantidad considerable de sangre.

Y siguio contando: «Me examinaron en un hospital universitario y me dijeron que
tenia diverticulitis aguda en los intestinos, pero no supieron decirme qué diverticulo era
el que ocasionaba el sangrado, asi que me tenian que extirpar el intestino entero. Pero no
me qued¢ convencido de que eso fuese necesario. Luego oi hablar de usted. Por lo que
sé, usted puede mirar el interior del intestino sin necesidad de cirugia abdominal. ;Podria
hacerlo y averiguar por donde sangro?»

En julio de 1968 desarrollé la primera técnica de extirpacion de polipos sin tener que
hacer incisiéon abdominal, para la que empleé¢ un lazo de cable conectado a un
colonoscopio. Desde entonces, he ensefiado a muchos facultativos que querian aprender
a usar esta técnica, que exige un grado de destreza muy alto. Los intestinos afectados por
diverticulitis son rigidos y estrechos, y muchas veces presentan adherencias, lo que
dificulta alin mas llevar a cabo un examen completo del intestino. Existe un grave riesgo
de perforacion. A principios de 1972 yo era todavia el tinico cirujano de todo el pais que
dominaba esa técnica y por eso aquel mafioso habia venido desde Filadelfia a que lo
viese.

En mi oficina hubo quien me sugirié que rechazara su solicitud con alguna excusa,
porque se trataba de un malhechor y las cosas podian ponerse feas. Cuando me converti
en médico, me hice el firme proposito de tratar a cualquier paciente, asi que acepté su
peticion, aunque debo admitir que con cierto temor. Al cabo de unos dias, examiné sus
intestinos con el colonoscopio y lo que vi me dejo atonito. Me habia dicho que tenia
diverticulitis, pero el estado de sus intestinos era mucho peor de lo que esperaba. Tenia
multitud de diverticulos desperdigados por el sigmoideo, el colon ascendente y el
descendente e incluso en el ciego. En esas circunstancias debe extirparse la mayor parte
del colon a menos que se identifiquen y se extirpen los puntos de sangrado. Gracias a un
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examen sumamente meticuloso, pude encontrar un resto de sangrado en un punto situado
mas o menos a un metro del ano. Le informé¢ que habia localizado el origen del sangrado
y le recomendé cirugia abdominal para extirparle unos 30 centimetros de la zona del
colon que sangraba. También le hice entender que no podia evitarse cierto dano fisico,
pero comparandolo con la opciéon de que le quitasen el colon entero, la extirpacion
parcial era una alternativa mucho mejor. No tomo ninguna decision en el momento y me
dijo que volveria al dia siguiente.
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TRES DESEOS QUE SALIERON TORCIDOS

Yo tenia 36 afos. Gozaba de reconocimiento en el campo de la medicina por mi
habilidad en la polipectomia colonoscopica, pero acababa de empezar a ejercer y aquel
paciente era un jefe mafioso muy conocido en Estados Unidos. Me parecidé que la
operacion debia llevarla a cabo un médico mas experimentado en ese campo y, por lo
tanto, preparé esa recomendacion para la reunion del dia siguiente con el paciente.

Cuando nos reunimos, el mafioso me dijo: «Mi mujer y yo queremos que me opere
usted». Me quedé de piedra y le espeté: «En Nueva York hay muchos cirujanos
reconocidos por su habilidad en este tipo de intervenciones. Deberia pedirselo a esos
médicos». Su respuesta fue: «Nos hemos informado sobre usted, doctor Shinya. Hemos
sabido que ya ha operado como médico residente para su supervisor médico y tiene
reputacion de cirujano habilidoso con las manos». Asi que, a poco de haber abierto mi
consultorio, tuve que operar a aquel capo de la mafia. El hombre tenia 65 afios y la
operacion no iba a resultar facil. Pero, por suerte, la intervencion salié bien y el paciente
se recupero satisfactoriamente.

Pese a mi juventud, ¢l confié en mi y sigui6 diligentemente mis indicaciones sobre los
cuidados pos operatorios. Llegamos a hablar de muchos temas durante mis visitas para
examinarlo y poco después de salir del hospital empez6 a invitarme a cenar a su casa.
Resultd ser un anfitrion encantador, de modales refinados y buen sentido del humor.
Hablamos sobre mi futuro y mi suefio de contribuir a la salud y a la medicina. Me dijo
que me ayudaria.

Alrededor de un afno mas tarde, mientras cenabamos, me dijo: «Me ha salvado la vida.
Estoy recuperado del todo. He decidido delegar todo mi trabajo en mi hijo y empezar
una segunda vida de tranquilidad con mi mujer. También he decidido subir al banquillo
de los acusados, algo que la policia lleva tiempo pidiéndome que haga, para ponerme en
paz con mi pasado. Eso se lo debo a usted».

Me senti muy complacido. Un paciente del que me habia encargado se preocupaba
ahora por su cuerpo y queria emprender mejoras parecidas en las demas facetas de su
vida. Prosigui6 diciendo: «Quisiera hacerle un regalo como muestra de mi aprecio. Si
pudiese pedir tres deseos, ;qué pediria?». Estabamos cenando y decidi seguirle la
corriente por pura diversion.

Le dije: «Un diamante de diez quilates, cuarenta hectareas de terreno en Florida y...
No se me ocurre un tercero. Ya pensaré en algo para la préxima vez que nos veamos», y
nos echamos a reir.

Por desgracia, nunca volvimos a reunirnos. Poco después de aquella conversacion lei
en el periddico que le habian disparado delante de su casa, en Filadelfia, y habia muerto.
Lo del regalo de cuarenta hectdreas y un diamante habia sido una simpética fantasia
durante una cena, pero lo que me dio aquel paciente fue algo mucho mas valioso. La
confianza que puso en mi al principio de mi carrera me dio el valor que necesitaba para
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desarrollar y practicar mis habilidades. A mi clinica acudi6 mucha gente que le habia
oido hablar de mi. Es una verdadera lastima que muriese al poco tiempo de haber
recuperado la salud y la vida, pero estoy convencido de que al final encontr6 la paz.
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HAY QUIEN CIERRA LA MENTE Y HAY QUIEN ABRE LA BOCA

Una mujer acudio a mi clinica hace varios afios. Tenia 42 afios y me dijo que era doctora
y estaba especializada en medicina interna y nutricion. Vestia bien, pero parecia mayor
de lo que era. Se mantuvo distante, sin el menor atisbo de una sonrisa. Le habian
diagnosticado un cancer de mama inoperable y vino a verme para que le examinase el
colon, ademas para que le recetase los suplementos que creyese convenientes.

A menudo, las mujeres diagnosticadas de cancer de mama y los hombres
diagnosticados de céncer de prostata tienen los intestinos en mal estado. En algunos
casos, incluso han desarrollado céncer de colon ademds del otro cancer. Esta paciente
sabia que yo llevaba tiempo recomendando hacerse examenes de colon preventivos. Al
examinarle el colon, vi que lo tenia rigido, estrecho y presentaba membranas mucosas
secas y de color oscuro. Aunque rigido, con espasmos y en mal estado, su colon todavia
no presentaba sefales de cancer. Pese a ello, me preocupaba que su estado pudiese
empeorar si no se hacia nada.

Por mi experiencia, s€¢ que un colon en ese estado se debe a una dieta que incluye una
cuantiosa ingesta de productos lacteos bajos en grasas, como el queso fresco. Sospeché
que su dieta entraba en aquella categoria y le pregunté al respecto, algo que les pregunto
a todos mis pacientes. De repente, se molestd. «No soy una paciente cualquiera. No
tengo por qué contarle cudles son mis habitos alimenticios. Le aseguro que he estudiado
la nutricién mucho mas a fondo que usted.»

Aquel enfado subito me sorprendié. Me disculpé y le dije: «Lo lamento, pero tengo
por costumbre elaborar un historial dietético de todos mis pacientes. Me ayuda a
comprender la relacion entre la dieta y el estado de los intestinos.» Volvi a pedirle que
contribuyese a mi estudio. No me respondié. Cogid las recetas que le habia hecho y se
marchd sin siquiera esbozar una sonrisa. No volvid a aparecer por la clinica.
Probablemente, se culpaba por haber enfermado pese a su formacion en medicina. Creo
que murié no mucho después. Si hubiese sido consciente de la necesidad de cambiar su
dieta y su modo de vida, tal vez su manera de enfrentarse al cancer hubiese sido bastante
diferente. Es una lastima, pero no se puede curar a una persona de mente cerrada, por
muy doctora en medicina que sea.

Para vencer una enfermedad es imprescindible tener la mente abierta. Nadie puede
hacerlo por nosotros. Es cosa de cada uno ser de mente abierta y querer cambiar. Mi
manera de abordar al paciente fue idéntica en el caso del mafioso que abrié su mente y
en el de la doctora que la tenia cerrada. Lo que los diferenciaba fue su voluntad de ver
unicamente lo que ya creian.
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DIAGNOSTICAR MEDIANTE UNA ENTREVISTA FAVORECE LA
RECUPERACION Y LA INMUNIDAD

Recibo a muchos pacientes enviados por otros médicos y tambi€n por antiguos pacientes
mios. No se encuentran demasiado bien y quieren saber si les pasa algo malo. Cuando
detecto un problema grave como el cancer, siempre les pregunto: «;Cual cree que es la
causa del problema?» Puede parecer raro que un médico le pregunte a su paciente por la
causa de su enfermedad, pero es una pregunta muy importante que el paciente debe
hacerse a si mismo a la hora de enfrentarse a su dolencia. Quienes sospechan que su
enfermedad deriva de fumar, del alcohol, de llevar un ritmo de vida irregular o de
agotamiento debido al trabajo suelen ser relativamente sinceros y hablan de estas cosas.

«Bebia todos los dias.»

«No consigo dejar de fumar.»

«He tenido una carga de trabajo tremenda estos ultimos afios. El trabajo me ha dejado
exhausto.»

Quienes creen que sus problemas fisicos son causados por problemas mentales o
emocionales no suelen comentarlo. Se muestran reacios a hablar con un tercero, como es
mi caso, sobre estos asuntos tan privados. Yo trato de ayudarlos y les digo: «Puedes
hablar de lo que quieras. En cuanto hayas sacado lo que tienes en la mente, te
encontrards mejor.» Les propongo dedicar el tiempo que haga falta para escucharlos.
«Trata de hablar de ello, por favor», les digo para animarlos. La confianza mutua es
importante para la relacion entre médico y paciente, y para lograr esa confianza ambos
deben mantener la mente abierta.

Intento hablar con mis pacientes de diversos temas. Muchos de ellos llevan bastantes
afios acudiendo periddicamente a mi clinica para revisiones rutinarias. No me gusta
terminar una exploracion diciendo: «No he encontrado ningun polipo ni cancer. Muchas
gracias. Puede volver dentro de dos afios.» Soy de la opinion de que la labor de un
médico no se limita a hacer un examen fisico. El examen fisico es sélo 50 por ciento, y
el 50 por ciento restante consiste en prestar atencion al estado mental del paciente a
través de la conversacion. Eso es porque s€ que la mente tiene una enorme influencia en
el cuerpo.

Siempre explico el resultado de mis exploraciones. Limitarte a informar de que no
encontraste polipos ni cancer no te hace entrar en la mente del paciente. Después de
examinarle el colon, le explico el estado del mismo, si estd mejor o peor respecto a la
anterior exploracion y, si me parece conveniente, le pregunto qué ha hecho para mejorar
su dieta y su salud. Luego lo felicito por los esfuerzos realizados.

Si veo que ha empeorado, le pregunto qué puede haber causado ese empeoramiento.
Le digo, por ejemplo: «Al examinarte ahora el colon, lo he encontrado un tanto seco.
También te veo la piel de la cara algo reseca. ;Cuanta agua bebes al dia? ;Has tenido un
poco mas alta la presion ultimamente? Si no bebes suficiente agua, te sube la presion
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arterial. Deberias beber tal o cual cantidad de agua», y le muestro lo que debe hacer. Si
no encuentro ninguna causa fisica que explique las quejas del paciente, le pregunto si ha
ocurrido algin cambio en su vida. Si es amante del golf, por ejemplo, le hablo de los
hoyos que he jugado hace poco en algiin campo para que se sienta comodo y me hable
de si mismo. Con esa manera de tratar al paciente, hasta el mas timido o celoso de su
intimidad suele empezar a abrirse después de unas cuantas visitas y comienza a hablar y
a sonreir. Me resulta mas fécil tratar a un paciente con la mente abierta, y los efectos del
tratamiento se ven antes. Opino que una mente que confia en otros y comparte con ellos
propicia la activacion de las enzimas y, en consecuencia, el poder inmunitario de esa
persona se ve incrementado.
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UN MEDICO NUNCA DEBERIA DECIRLE AL PACIENTE CUANTO LE
QUEDA DE VIDA

Por muy grave que sea lo que descubro en una exploracion, nunca miento a mis
pacientes. A veces, los familiares me piden que no le cuente al paciente el problema. En
esos casos, intento convencerlos de lo importante que es decir la verdad. Puede sonar
raro, pero los pacientes que tienen enfermedades graves, como cancer, y aceptan la
realidad, incluida la posibilidad de morir, muchas veces se curan. Es crucial aceptar la
enfermedad y, al mismo tiempo, no desesperarse por ella. El motivo de que les pregunte
a mis pacientes por la causa de su dolencia es porque quiero ayudarlos a entender y
aceptar su enfermedad.

Después de escuchar mi diagnostico, algunos me preguntan cuanto tiempo les queda.
Siempre les contesto la verdad: «No lo sé.» Todos hemos visto alguna escena en la
television en la que un médico le dice a su paciente que le quedan tres meses de vida,
pero a mi me parece que eso es un error. Mi respuesta suele ser: «Tu vida es un regalo de
Dios. Me estés preguntando cuando te va a llamar Dios y eso no puedo saberlo.»

Les digo la verdad a mis pacientes porque pienso que puede ayudarlos a vivir mejor.
Es muy distinto que decirles que no les queda mucho tiempo de vida, porque en ese caso
el paciente aceptard su muerte en lugar de aceptar su vida. La diferencia es enorme.
Cuanto mayor sea la confianza entre el paciente y su médico, més le afectard al paciente
lo que le diga el médico. A la gente suele impresionarle que un médico acierte en su
prediccion sobre la vida de un paciente, pero eso también puede deberse a la
autosugestion por parte del propio paciente después de haber escuchado lo que le ha
dicho el médico.

Todo el mundo muere en algiin momento. El hecho de enfermar puede deberse a
haber optado por habitos de vida que descuidan el cuidado del cuerpo, pero cuando uno
enferma es mas importante aceptar la realidad de la situacidon y vivir plenamente lo que
le queda de vida que lamentarse por las opciones y las decisiones del pasado. El sefior B,
el mafioso del que he hablado antes, afrontd su enfermedad y recobré la salud, pero
perdi6 la vida por un disparo. Pese a ello, habia cuidado de su cuerpo y optado por dar
un nuevo rumbo a su vida. En mi opinidn, eso fue para ¢l verdaderamente significativo y
redentor.
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EL PODER DE LA MENTE ES ILIMITADO

Por lo general, cuando hablamos de fortaleza fisica, nos referimos a la resistencia o al
vigor. No obstante, yo creo que la fuente de la fortaleza fisica esta en el poder de las
enzimas. Cuando se reduce su poder, se reduce también la fortaleza fisica, y cuando
recuperas el poder de las enzimas, recuperas la fortaleza fisica. No puedo evitar creer
que existe un «poder de la mente y el corazon» comparable con la potencia fisica, y
ambos son cruciales para la vida.

El poder de la mente y el corazon es el poder fundamental que nos hace humanos. A
veces se lo denomina simplemente «corazén» o «voluntad» e implica una fuerza mucho
mas profunda que el simple intelecto. Mi prolongada experiencia me ha ensefiado que mi
mente/corazon/voluntad tiene un poder ilimitado. Me hice doctor en medicina porque mi
mente y mi corazén querian que fuese médico. Escribo libros porque, desde mi mente y
mi corazon, quiero transmitir cosas importantes a cuantas personas pueda.

En el primer capitulo he dicho que quienes tienen apariencia joven son aquellos que
quieren permanecer jovenes. Ese es un ejemplo del poder de la mente y el corazén, un
poder que podemos generar independientemente de cual sea nuestro estado fisico.
Cuando tienes las cosas claras y vas en pos de determinado objetivo, puedes ejercer tu
poder de la mente y el corazon al instante. Ese poder, insisto, no tiene nada que ver con
el poder mental o intelecto. Podemos cultivar la fuerza fisica o el intelecto por nuestra
cuenta. Podemos desarrollar la potencia fisica haciendo ejercicios de manera
disciplinada. Podemos incrementar nuestro poder mental a través de la meditacion y la
concentracion espiritual o persiguiendo nuestros objetivos a través del estudio y el
trabajo.

Sin embargo, el poder de la mente y el corazon no podemos obtenerlo por nuestra
cuenta, porque es el poder del amor, que crecerd si abrimos nuestra mente y damos amor
a quienes nos rodean.

Cuando nos movemos por amor, nuestro deseo de parecer jovenes no tiene nada de
egoista. Una persona que viviese en una isla desierta no se preocuparia de su apariencia.
Para mi es importante tener aspecto de juventud para ganarme la confianza que debe
caracterizar a un médico que quiere ensefiar medicina preventiva a los demads. Las
actrices y los jefes de Estado quieren aparentar juventud porque desean parecer
atractivos y llenos de vitalidad a ojos de su publico.

El poder de la mente y el corazon solo se genera a partir del deseo de ayudar a otros,
de conectar con otros de todo corazon. Cuando un nifio dice «Abuela, mejdrate», cuando
un padre dice «Creo en ti» o cuando tu pareja te dice «Te quiero»..., creo que todos
hemos vivido alguna experiencia en la que alguien nos ha mostrado su amor y ha
incrementado nuestro poder de la mente y el corazén, haciendo que desaparezcan todo
temor y fatiga. Una chica enamorada resplandece de manera visible cuando su amor es
correspondido. Creo que eso se debe al poder de la mente y el corazon. Un hombre
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mayor se casa con una mujer joven y rejuvenece debido a su potente deseo de
permanecer joven para su nueva esposa.

Se han dado casos en los que un hombre se ha recuperado milagrosamente de un
estado fisico desahuciado. En esos casos, siempre tiene el amor de alguien cercano, asi
como su propio amor por quienes lo rodean, que hacen crecer el poder de su mente y su
corazdn. Es probable que sus enzimas se vean vigorizadas por el poder de la mente y el
corazon y que los poderes de recuperacion y curacion de su cuerpo funcionen a su
maxima potencia. Ese poder de curacion y esa fuerza de recuperaciéon son mucho mas
potentes que cualquier intervencion fisica o cualquier medicamento. ;A cuantas personas
conocidas puedes dar tu amor? Cuantas mas sean, mas fuerte serd el poder de la mente y
el corazén que generes. Si tienes poca gente a quien amar, o no tienes a nadie, €so
significa que no has abierto tu corazén y tu mente a las personas que te rodean. Te
recomiendo que lo hagas y que sonrias y hables con las personas que amas.
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LOS JUBILADOS QUE VIVEN CON ACTITUD POSITIVA
REJUVENECEN

A mis 70 afios, dedico bastante tiempo a la cocina cuando quiero agasajar a mis amigos
o ayudar en casa a mi familia. La primera vez que trabajé en una cocina fue el afio en
que entré en la escuela primaria. Al ver que mi madre, una mujer de constitucion débil,
se levantaba temprano cada dia para preparar el almuerzo que se llevaban sus hijos,
decidi ayudarla y me puse a cocinar arroz por las mafianas.

Ahora es facil cocerlo si se tiene un hervidor de arroz. No hay mdas que lavarlo,
ponerlo en el recipiente, afiadir agua segun las instrucciones y darle al boton de puesta en
marcha del hervidor. Pero en aquellos tiempos no los habia, ni siquiera teniamos cocina
de gas. Debia recoger lefia y cocerlo en una cacerola. Por supuesto, habia que estar
pendiente del fuego para regular el calor. Aquella era una tarea nueva para un nifio de mi
edad y al principio me costé mucho hacerlo bien. Mi madre nunca me reprendia cuando
me equivocaba y me ensefio a evitar el olor a quemado mediante el carbon. Cuando no
habia agua suficiente, aprendi que habia que verter una tacita de vino de arroz para que
quedase esponjoso.

Creo que le debo a mi madre mi interés por la comida y el hecho de que disfrute
cocinando, asi como mi conciencia de lo importante que es la alimentacion. Segui
cociendo el arroz cada manana hasta los 10 afios. Mi madre estaba muy contenta y yo me
sentia feliz por que se reconociese mi intencion de ayudar. El esfuerzo que hacia para
ayudar a mi madre se veia recompensado con mi propia felicidad.

Dar amor a quienes te rodean tiene un efecto terapéutico no so6lo para ellos, sino para
ti mismo.

Mi madre me solia decir: «Cuando crezcas, conviértete en un buen médico como el
doctor Hideyo Noguchi.» El deseo de cumplir las expectativas de mi madre sigue siendo
una fuerte motivacion para mi labor de aportar salud a todas las personas que puedo.
Dicen que es importante fijarse una meta para enriquecer nuestra vida, y yo estoy de
acuerdo. Desde mi infancia, mi meta fue convertirme en un buen médico que curase las
enfermedades. Logré mi objetivo de ser médico y cada dia aprendo mds acerca de como
ayudar a que el cuerpo esté bien y a curar sus enfermedades. Mi profunda motivacion se
basa en el amor y en cumplir las expectativas que mi madre puso en mi.

Hay muchos tipos de motivacion. Para algunos es el dinero, el estatus, la
responsabilidad o incluso la indignacién. No obstante, una motivacion mucho mas
potente es el amor eterno. Por ejemplo, puede ocurrir que el presidente de un pais
envejezca rapidamente después de haberse retirado porque ya consiguid su objetivo y
perdidé su motivacion. Su determinacioén por llegar a presidente y por desempefiar un
papel importante en su cargo una vez elegido son sus motivaciones y lo que da propdsito
a su vida. Cuando ya ha cumplido su mandato y conseguido su objetivo, esa
determinacion desaparece.
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Por ese mismo motivo, muchos trabajadores envejecen de manera repentina después
de jubilarse. Si en lugar del afan de llegar a ser presidente o de realizarse
profesionalmente, su motivacion hubiese sido el amor a los demas y tratar de que mucha
gente viviese mejor, entonces el ex presidente o el trabajador jubilado seguirian
sirviendo activamente a los demds en la medida de sus posibilidades. Un buen ejemplo
de ello es la figura de Jimmy Carter, que recibio un Premio Nobel por su labor durante
las dos décadas que siguieron al terminar su cargo de presidente del pais. Cuando nos
retiramos, no deberiamos tomarlo de manera negativa, ni siquiera cuando nos han
echado del cargo a través de una votacion, como le ocurrio a Jimmy Carter. Deberiamos
afrontar la jubilacion con buenos o0jos y pensar que ha llegado el momento de empezar
una nueva vida dedicada a la familia, a nosotros mismos y a los demas. De ese modo, no
solo no envejeceremos de manera subita, sino que incluso podemos rejuvenecer.
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SI ESTAS ENAMORADO, EL SEXO ES EL MEJOR SECRETO PARA
REJUVENECER

Los japoneses, como también algunos estadounidenses, tienden a considerar el sexo
como tema tabt, pero yo pienso que es importante disfrutar del sexo porque es un acto
de maxima compasion. Creo que la belleza de la expresion «hacer el amor» esta en que
muestra la importancia que tiene el sexo para una vida feliz.

Me parece incomprensible que a tanta gente le cause vergiienza el acto sexual. La
disminucion de las relaciones sexuales que las parejas sufren a los pocos afios de casarse
se esta convirtiendo estos dias en un verdadero problema social en Japén. Creo que la
actitud negativa hacia el sexo puede tener algo que ver con esa tendencia.

Uno de los mayores valores del ser humano es la felicidad, y el sexo es muy
importante para aportarnos felicidad personal. El valor del sexo entre dos personas no
esta Unicamente en la procreacion. El sexo es un acto de maxima consideracion hacia la
pareja. La edad no es ningin obstadculo. Segin un estudio de la publicacion Harvard
Health Letter, las estadisticas de las personas mayores que mantienen relaciones
sexuales de manera habitual son las siguientes: 81 por ciento de mujeres de 60 afios y 65
por ciento de mujeres de 70, 91 por ciento de hombres de 60 afios y 79 por ciento de 70.
Y, lo que es mas importante, mas de 90 por ciento de las personas sexualmente activas
gozan de buena salud.

El sexo y la salud estan relacionados. Eso es facil de entender si sabemos que el sexo
regula el equilibrio hormonal y facilita el riego sanguineo. La escritora y nutricionista
Naura Hayden escribi6 en su libro que una vida sexual plena hace lento el
envejecimiento y conserva jovenes a las mujeres. Me decepciona un poco que no diga lo
mismo respecto a los hombres. Sospecho que el consumo de enzimas causado por la
eyaculacion puede ser la respuesta. Un antiguo libro chino sobre sexo dice: «Durante el
acto, no eyacules». Los jovenes pueden permitirse no prestar atencion a esto, pero es una
buena ensefianza para los hombres de edad avanzada. Siempre y cuando el hombre
reprima las eyaculaciones frecuentes, el sexo sera una buena manera de rejuvenecer. De
ningun modo estoy recomendando la actividad sexual con el objetivo de rejuvenecer.
Soélo intento hacer hincapié en que el sexo con amor es un medio eficaz para que los
miembros de una pareja se demuestren su amor, abran su corazén y su mente y
enriquezcan su vida.
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EL DIAGNOSTICO DEL «SINDROME MENOPAUSICO» NO ES DE FIAR

Las mujeres que entran en la menopausia sufren mareos, palpitaciones, sudores frios,
tension arterial fluctuante, zumbidos en los oidos, dolores de estdbmago, diarrea y fiebre
leve. Cuando acuden al médico con esos sintomas, se les diagnostica sindrome
menopausico. Existe la creencia generalizada de que este sindrome es causado por la
fluctuacion de los estrogenos segregados durante el periodo menopausico. Es cierto que
el equilibrio hormonal puede volverse algo erratico durante ese periodo y que eso da
lugar a sofocos, pero creo que hay otros factores relacionados. Para empezar, dar un
diagnostico de «sindrome menopdusico» por cualquier sintoma me parece demasiado
aventurado. Creo que esos sintomas pueden tener otras causas. Hay mujeres que los
sufren y otras que no se ven afectadas por ellos. Y el grado de malestar varia entre las
que padecen el sindrome. Si el desequilibrio de estrogenos fuese la Unica causa,
seguramente no existiria tal variedad de sintomas.

Durante la menopausia, los cambios no se limitan a la menstruacidon, sino que se
producen diversas alteraciones en el cuerpo de la mujer. Por ejemplo, empieza a
reducirse la produccion de SOD (superoxido dismutosa), un conocido antiacido. Con ese
cambio, los perjuicios ocasionados por llevar una vida irregular se hardn patentes en
forma de dolores de estdbmago y diarrea.

Muchas enfermedades que ahora atribuimos a los habitos de vida antes se calificaban
de «enfermedades de adultos», porque se suelen dar principalmente entre la poblacion
adulta. La creciente aparicion de esos mismos sintomas en personas jovenes ha llevado a
realizar més estudios, a partir de los cuales se determind que esos sintomas estan
causados por determinadas opciones de vida. De ahi que ahora las denominemos
enfermedades derivadas del modo de vida.

Creo que lo mismo puede aplicarse al sindrome menopausico. Pienso que existe la
posibilidad de que afloren los sintomas como consecuencia de un modo de vida poco
saludable y que no estén causados por la menopausia. De hecho, se ha descubierto hace
poco que el sindrome menopdusico afecta a algunos hombres. En determinados casos, se
ha visto incluso que hay mujeres jovenes que muestran los mismos sintomas a causa de
una alteracion repentina de su dieta. Por tanto, no me creo el diagndstico de «sindrome
menopausico». No es la edad de la mujer lo que ocasiona el problema, sino su calidad de
vida: factores como dieta, ingesta de agua y eliminacioén de desechos, entre otros. Animo
a quienes padecen de sindrome menopdausico y a las mujeres que se acercan a la
menopausia a que mejoren su calidad de vida poniendo en practica mi método de salud.
Con la cantidad suficiente de enzimas prodigiosas y una buena hidratacion, el proceso de
cambios hormonales se hard mas llevadero. Tengo la certeza de que quienes estan
verdaderamente sanos no sufriran sindrome menopausico.
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PERSONAS PROPENSAS A ENFERMAR Y PERSONAS NO PROPENSAS
A ENFERMAR

Intento pasar bastante tiempo conversando con mis pacientes. En la mayoria de los casos
les tomo yo mismo todos los datos sobre su dieta. A veces mis enfermeras me dicen que
deberian ser ellas quienes se encarguen de eso porque tengo muchos pacientes esperando
a que los examine y yo me paso demasiado rato charlando con cada uno y contandoles
chistes. Pero no voy a renunciar a ese valioso tiempo que paso con mis pacientes, porque
no me dedico a la mera recopilacion de datos. Toda la informacion que obtengo de esas
conversaciones cara a cara es indispensable para llegar a un buen diagndstico. A través
de la conversacion puedo acceder al caracter y a la constitucidn fisica del paciente. Por
ejemplo, al paciente le administramos un medicamento previo a la colonoscopia para
reducir su tension fisica y mental antes de la prueba. No se trata de anestesia, pero hace
que se relaje su cuerpo y le induce el suefio.

Una vez concluida la exploracion, siempre le pregunto al paciente como le ha sentado
el medicamento. Algunos me dicen: «Ha sido muy agradable. Me ha sentado tan bien
que ya tengo ganas de volver a que me explore otra vez.» Esas personas atraen mi
atencion de inmediato porque, si la premedicacion les proporciona placer, podrian ser
susceptibles de caer en la dependencia del alcohol o las drogas. En esos casos, usamos
menos medicamento en la siguiente exploracion y prestamos mas atencion a lo que les
recetamos. Quienes son propensos a ese tipo de reaccion a los farmacos tienen mas
tendencia a la adiccion, lo que conviene tener en cuenta a la hora de preguntarles sobre
sus habitos dietéticos. Si le aconsejo a un paciente que no tome nada de alcohol o deje de
beber, es posible que me mienta acerca de su verdadero consumo de alcohol.

La gente sabe que el alcohol no es bueno para la salud y, por consiguiente, cambian
sus respuestas en funcién de coémo les planteo las preguntas o de como reacciono a sus
respuestas. Es muy importante conocer el cardcter y el temperamento del paciente para
obtener datos mas precisos. En el transcurso de esas entrevistas con personas de
caracteres distintos he llegado a la conclusion de que existe una relacion entre el caracter
de una persona y su estado de salud. Segin mi experiencia, mi impresion es que las
personas de caracter alegre y positivo apenas sufren enfermedades graves, mientras
aquellas que muestran un caracter negativo o se centran demasiado en los detalles son
mas propensas a enfermar.

Estos datos recopilados por el doctor Hans Eysenck componen un interesante
comentario sobre la personalidad y el perfil de enfermedades:

Tipo A (Agresivos)

Son competitivos, van con prisas y son incapaces de relajarse. En las relaciones humanas
se muestran asertivos y competitivos. Tienden a hacer esfuerzos deliberados, lo que
deriva en mayor estrés y, por lo tanto, en mayor propension a sufrir dolencias cardiacas,
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hipertension y ataques.

Tipo B (Equilibrados)

Se caracterizan por su capacidad para ser neutrales. No se dejan llevar por las prisas y no
les preocupan el deseo ni la ambiciéon. No quieren estar todo el dia trabajando. En
resumen, son tipos tranquilos y relajados.

Tipo C (Cancerosos)

Reprimen sus emociones y son pacientes. No muestran su pena ni su inseguridad, sino
que las interiorizan. Este tipo de personas suelen ser buena gente que prioriza la armonia
con quienes los rodean. Cuando se reprimen los sentimientos, se eleva el nivel de estrés
y se es propenso a la depresion. En consecuencia, se debilita su poder inmunitario, lo que
puede derivar en la aparicidon de cancer.
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NUNCA ES DEMASIADO TARDE

A veces se oye decir de alguien: «Mira que cuidaba de su salud, ;como es posible que
haya contraido esa enfermedad?»

Hablamos de alguien que se preocupaba mucho por su salud, que hacia ejercicio de
manera regular, que comia verdura organica, que depuraba el agua y que tomaba
diversos suplementos para evitar enfermar y, aun asi, este ferviente seguidor de lo
saludable ha desarrollado cancer. Tengo pacientes que se toman tan en serio la salud que
me veo obligado a advertirles que no sean paranoicos. Esta gente se pone enferma no por
sus habitos de vida o por llevar una mala dieta, sino debido a su fijacion egocéntrica en
ser perfectos. Las personas obsesivamente perfeccionistas acerca de la salud no
consiguen estar sanas, por mucho que atiendan disciplinadamente a su cuerpo, porque las
emociones negativas como preocupacion, incertidumbre, tristeza, envidia o indignacion
restan todo el poder a sus enzimas.

Para disfrutar de una buena salud hay que ser feliz. Es importante que cuidemos de
nuestro cuerpo, pero mas importante ain es que cuidemos de nuestro espiritu. Yo nunca
hago nada que no me guste, ya sea en mi trabajo o en mi vida privada.

Hay quien dira: «Puedes hacerlo porque eres médico, pero yo soy un asalariado y
muchas veces tengo que hacer cosas que no me gustan.»

(Es una verdad indiscutible que la mayoria de la gente se ve obligada a hacer cosas
que no quiere hacer?

Si en el trabajo conseguimos cumplir los buenos resultados que se esperan de
nosotros, se nos apreciara y se valorara nuestro trabajo. Si no se nos valora o si se nos
obliga constantemente a hacer cosas que no nos gustan, puede que tengamos que ir
pensando en cambiar de trabajo. Yo no he ejercido como médico por cuenta propia toda
mi vida. He trabajado en hospitales universitarios como médico internista y asociado,
empezando desde lo mas bajo, pero nunca hice nada que no me gustase. Trabaje
muchisimo, aunque nadie me obligase, porque lo hacia por mi propia satisfaccion y mi
felicidad.

Cuando tenia 18 afios y me preparaba para el examen de admision a la facultad de
medicina, escuché una charla de un gran campeén de lucha sumo. Dijo: «Para llegar a
ser campedn debes ser habil tanto con la mano derecha como con la izquierda.» Yo ya
tenia en mente convertirme en médico y, concretamente, en cirujano. Me tomé lo que
habia dicho al pie de la letra y me dije: «Tengo que ser capaz de usar las tijeras y los
bisturis con ambas manos.» Y me puse a practicar a diario para aprender a usar igual las
dos manos hasta que fui capaz de cortar una hoja de papel a lo largo con una mano
mientras cosia un pedazo de tela con la otra. Gracias a haber practicado asi, he llegado a
dominar una técnica quirurgica que exige usar las dos manos y me ha servido de mucho
en el quir6fano. Mis colegas me llamaban «Manos milagrosas» cuando fui médico
residente en un hospital estadounidense.
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Cada noche me acuesto escuchando una cinta con textos en inglés. Eso lo hago no
solo para no olvidar esas palabras dificiles que apenas utilizamos, sino también porque
me gusta escuchar esa cinta. Todos los dias toco la flauta, juego al golf, leo informes
médicos y dedico tiempo a la investigacion, y lo hago porque todas esas cosas me hacen
feliz.

No me dedico a recomendarle a la gente que siga un método de mantenimiento de la
salud o contra el envejecimiento y que lo siga unicamente como una tarea indispensable
para lograr un objetivo. Esa préctica saludable o antienvejecimiento debe ser un medio
para enriquecer nuestra vida y aportar alegria a los afios que vayamos a compartir con
alguien a quien amemos. El dafio que causa al cuerpo el consumo de carne varia en
funcion de nuestro estado mental. Existe una gran diferencia entre comerse un bistec con
sensacion de culpabilidad, pensando «Esto no es bueno para mi estdbmago y mis
intestinosy, y comérselo pensando «Esto esta delicioso y estoy muy contento.»

El poder que da el amor a la mente y al corazén es absoluto. Si despertamos nuestro
poder de corazdon y mente y perseveramos en hacer cosas beneficiosas para nuestro
cuerpo, se producird un cambio, aunque ahora estemos enfermos y mostremos diversos
sintomas de envejecimiento y deterioro. Es cierto, no obstante, que no resulta facil
mantener un grado maximo de alegria en todo momento. Un simple comentario o un
incidente insignificante pueden a veces bajarte la moral. Trata de recordar la alegria
cuando estés contento y cuando estés bajo de moral, piensa que no pasa nada porque
mafiana la cosa mejorara. De ese modo dirigiras tu mente hacia la felicidad.

No es demasiado tarde todavia. Me gustaria que recordaras que el poder de tus
enzimas estd al maximo nivel cuando amas y valoras, cuando te sientes complacido y
agradecido y cuando eliges la alegria y la felicidad. Todos podemos vivir una vida feliz
si cuidamos a las personas que tenemos al lado. Podemos recuperar una mente joven y
tolerante y un cuerpo fresco y vigoroso.
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PREFACIO DE LA ENZIMA PRODIGIOSA
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Alcancé la mayoria de edad en el Japoén de la posguerra, una época en la que las
costumbres y la tecnologia estadounidenses transformaban mi tierra natal. Queria
estudiar medicina en Estados Unidos. Me gradué como médico en Japon y después, en
1963, me mudé a Estados Unidos con mi mujer para formar parte del programa de
residencia quirtrgica en el Centro Médico Beth Israel de Nueva York.

Recién llegado a Estados Unidos procedente de otro pais, comprendi que tenia que
esforzarme al maximo para ganarme alli el respeto como cirujano. En mi juventud
estudié¢ artes marciales y gracias a esta disciplina aprendi a utilizar cada mano con la
misma destreza. Ser ambidiestro me permite ejecutar procedimientos quirtirgicos con
una destreza inusual.

Durante mi residencia ayudé al doctor Leon Ginsburg, uno de los descubridores (junto
a los doctores Burril Bernard Crohn y Gordon Oppenheimer) de la enfermedad de
Crohn. Un dia el jefe de residentes y el residente sénior, quienes comunmente asistian al
doctor Ginsburg en el quir6fano, no pudieron hacerlo, por lo que la enfermera del doctor,
que me habia visto trabajar, me recomendd. Al ser ambidiestro, terminé muy rapido. Al
principio el doctor Ginsburg no podia creer que una operacion tan breve la hubiera hecho
correctamente y se enfado; pero cuando vio que el paciente mejoraba sin la hemorragia y
la inflamacién excesivas derivadas de una intervencion larga, se quedo impresionado.
Comenc¢ a trabajar con ¢l de forma habitual.

A mi familia no le sent6 bien Estados Unidos. Mi mujer se pasaba la mayor parte del
tiempo enferma y débil y no pudo darle el pecho a nuestra hija recién nacida, por lo que
tuvimos que darle leche fabricada a partir de la de vaca. Yo me pasaba todo el dia en el
hospital y llegaba a casa para ayudar a mi mujer, que volvia a estar embarazada. Le
cambiaba los panales a nuestra hija y le daba el biberon, pero la nifia lloraba mucho y le
aparecio una erupcion por toda la piel. Tenia mucha comezon y la pasaba mal.

Luego naci6 nuestro hijo. Su nacimiento fue motivo de gran alegria, aunque pronto el
pequetio presentd una hemorragia rectal. Yo habia adquirido hacia poco el primer
colonoscopio rudimentario y pude examinar a mi hijo. Encontré una inflamacion del
colon o colitis ulcerosa.

Me sentia frustrado. Alli estaba yo, todo un médico, y no era capaz de curar a mi
preciosa mujer ni aliviar el sufrimiento de mis hijos. No habia aprendido nada en la
escuela de medicina que explicara cudl era la causa de aquellos males. Consulté con
otros colegas, con los mejores que conocia, y ninguno me pudo ayudar. No me bastaba
con ser un habil cirujano y recetar medicamentos de acuerdo con los sintomas. Queria
saber qué era lo que causaba la enfermedad.

En Japon nunca habia visto el tipo de dermatitis atopica que presentaba mi hija, por lo
que comencé a investigar si la posible causa era exclusiva de Estados Unidos. En Japon
no tomabamos muchos lacteos, por lo que pensé que podia ser la leche de vaca. Cuando
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dejamos de darsela, mejord enseguida y me di cuenta de que era alérgica a este alimento.
No podia digerirlo y las particulas sin digerir, que eran lo bastante pequefas para pasar
de los intestinos a la sangre, se veian atacadas por el sistema inmunologico, que las
consideraba invasores externos. Lo mismo sucedié con mi hijo. Cuando dejamos de
darle leche, la colitis desaparecio.

La enfermedad de mi mujer fue diagnosticada como lupus. Su recuento sanguineo
cayo estrepitosamente y se volvid palida y anémica. Pas6 mucho tiempo entrando y
saliendo del hospital mientras nos empefidbamos en salvarle la vida. Muri6 antes de que
yo supiera lo suficiente para ayudarla.

Todavia hoy ignoro qué le provoco el lupus, pero s€¢ que estaba genéticamente
predispuesta a tener un sistema inmunitario hiperreactivo. Habia asistido a un colegio de
monjas occidentalizado en Japon, donde le dieron mucha leche. Sin duda era alérgica,
como lo fueron después sus dos hijos. Al estar expuesta una y otra vez a aquel alimento
que le provocaba una reaccidn alérgica, su sistema inmunitario se deteriord, lo que acabo
dando pie a que desarrollase una enfermedad autoinmune como el lupus.

Dadas estas experiencias, comencé a entender lo vital que es la dieta para nuestra
salud. Esto sucedio hace mas de 50 afios y desde entonces he examinado el estbmago y
el colon, asi como los historiales alimentarios, de mas de 300 000 pacientes.

He dedicado toda mi vida a entender el cuerpo humano, su salud y su enfermedad. Al
principio me concentré en la enfermedad —qué la generaba y coémo curarla—, pero a
medida que fui entendiendo mejor que el cuerpo trabaja como un sistema integral, mi
forma de tratar las enfermedades dio un giro. Me di cuenta de que los médicos y nuestros
pacientes deberiamos dedicar mas tiempo a comprender la salud que a combatir las
enfermedades.

Nacemos con el derecho a la salud; estar sano es lo natural. Una vez que empecé a
entender la salud, fui capaz de trabajar con el cuerpo para ayudarlo a librarse de las
enfermedades. Solo el cuerpo se puede curar a si mismo. Como médico, me limito a
allanar el camino para que esta curacion se produzca.

De modo que comencé a tratar de entender la enfermedad, aunque finalmente mi
investigacion me llevo hacia lo que yo creo que es la clave para la salud. Esta clave es la
enzima prodigiosa de nuestro cuerpo.

Contamos con mas de 5 000 enzimas en el cuerpo humano, que desencadenan
alrededor de 25 000 reacciones diferentes. Podriamos afirmar que todas las funciones de
nuestro cuerpo estan controladas por enzimas, aunque sabemos muy poco de ellas.
Pienso que creamos todas estas enzimas a partir de unas enzimas madre o primarias,
cuya cantidad en el cuerpo es mas o menos limitada. Si agotamos estas enzimas madre,
careceremos de las suficientes para reparar las células, por lo que, con el tiempo,
desarrollaremos enfermedades como cancer y otras afecciones degenerativas.

En eso consiste, en resumen, el factor de la enzima prodigiosa.

Cuando trato a mis pacientes afectados por cancer de colon, primero extirpo el cancer
y luego los someto a un estricto régimen de agua y alimentos no téxicos y con mucho
contenido en enzimas, para que tengan mas enzimas madre con las cuales reparar las
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células de su cuerpo. No creo en los medicamentos fuertes que debilitan el sistema
inmunitario, ya que para mi el cancer de colon no se da de manera aislada o accidental.
El céncer de colon me indica que la reserva de enzimas madre se ha visto mermada y que
el cuerpo es incapaz de reparar las células de forma adecuada.

Ademas de convencerme de que nacemos con una cantidad limitada de esta enzima
madre y que no deberiamos agotarla a base de comida mala, toxinas, una evacuacion
deficiente y estrés, me he dado cuenta de otra cosa: de por qué llamo a esa enzima madre
«la enzima prodigiosa». He presenciado prodigios como curaciones espontaneas y el
retroceso de enfermedades de todo tipo. Al estudiar estas curaciones comencé a entender
por qué se producen tales milagros.

Hemos descubierto el ADN, pero no sabemos mucho al respecto. Hay un gran
potencial latente en nuestro ADN que todavia no comprendemos. Mi investigacion
indica que una explosion de energia emocional positiva, como la aparicion del amor, la
risa y la alegria, puede estimular nuestro ADN para que genere una avalancha de
enzimas madre, las enzimas prodigiosas que actian como biocatalizadores para reparar
nuestras células. La alegria y el amor pueden desencadenar un potencial que va mas alla
del entendimiento humano.

Sin embargo, mi consejo mas importante para que disfrutes de una vida larga y
saludable es que hagas aquello que te haga feliz (aun cuando esto signifique que
ocasionalmente no sigas mis otras recomendaciones).

Toca un instrumento. Haz el amor. Diviértete. Disfruta de los placeres sencillos. Vive
la vida con pasion. Recuerda que una vida feliz y plena es el camino natural del ser
humano para llegar a la salud. Mas que seguir rigurosamente una dieta, la clave para
hacer que la enzima prodigiosa funcione a tu favor es el entusiasmo y la alegria.

DocTOR HIROMI SHINYA
Junio de 2007
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LAS 7 CLAVES DE ORO DEL DOCTOR SHINYA PARA GOZAR DE
BUENA SALUD
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Usa estas claves para conservar las «enzimas prodigiosas» de tu cuerpo y disfrutar
de una vida larga y saludable
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I. SEGUIR UNA BUENA DIETA

1. De 85 a 90 por ciento de alimentos de origen vegetal:

a) Un 50 por ciento de cereales integrales (arroz integral, trigo integral, cebada
integral, cereales integrales de desayuno, pan integral) y legumbres (incluidas
habas de soya, garbanzos, lentejas, alubias blancas, negras y pintas).

b) Un 30 por ciento de hortalizas verdes y amarillas, tubérculos (incluidas papas,
zanahorias, boniatos, remolacha) y algas.

c) De 5 a 10 por ciento de frutas, semillas y frutos secos.

2. De 10 a 15 por ciento de proteinas animales (no mas de 80 a 100 gramos al dia):

a) Pescado de cualquier tipo, pero mejor pequefio, ya que los grandes contienen
mercurio.

b) Aves: pollo, pavo y pato, s6lo en pequenas cantidades.

c¢) Buey, cordero, ternera y cerdo deben limitarse o evitarse.

d) Huevos.

¢) Leche de soya, queso de soya, leche de arroz, leche de almendra.

ALIMENTOS QUE PUEDES ANADIR A TU DIETA

1. Tés herbales.

2. Pastillas de algas (kelp).

3. Levadura de cerveza (buena fuente de complejo vitaminico B y minerales).
4. Polen de abeja y propdleos.

5. Suplementos enzimaticos.

6. Suplementos multivitaminicos y minerales.

ALIMENTOS Y SUSTANCIAS QUE DEBES EVITAR O LIMITAR EN TU DIETA

. Productos lacteos, como leche de vaca, queso, yogur y otros derivados de la leche.
. T¢é verde japonés, té chino, té inglés (limitarlo a una o dos tazas al dia).

. Cafe.

. Dulces y azucar.

. Nicotina.

. Alcohol.

. Chocolate.

. Grasas y aceites.

. Sal de mesa (mejor, sal con trazas minerales).
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RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS ADICIONALES
1. No comer ni beber cuatro o cinco horas antes de ir a la cama.
2. Masticar cada bocado entre 30 y 50 veces.
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3. No comer entre horas, excepto fruta (se puede comer una pieza de fruta una hora
antes de acostarse si el hambre nos quita el suefio, ya que se digiere rapidamente).

4. Comer fruta o beber zumo 30 a 60 minutos antes de las comidas.

5. Comer cereales integrales sin refinar.

6. Comer mas alimentos crudos o cocinados ligeramente al vapor. Si calentamos la
comida a mas de 48 °C, mataremos las enzimas.

7. No comer alimentos oxidados (la fruta que se ha puesto marrén ha comenzado a
oxidarse).

8. Comer alimentos fermentados.

9. Ser disciplinado con la comida. Acuérdate de que eres lo que comes.
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II. BEBER AGUA DE BUENA CALIDAD

agua es esencial para la salud. Bebe agua con un fuerte potencial de reduccion y que no
¢ contaminada con sustancias quimicas. Beber «agua buena», como agua mineral o agua

a, que tiene mucho calcio y magnesio, mantiene tu cuerpo con un pH alcalino 6ptimo.
Los adultos deben beber un minimo de seis a diez vasos de agua al dia.

Bebe de uno a tres vasos de agua al despertarte por la manana.
Bebe de dos a tres vasos de agua una hora antes de cada comida.
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III. EVACUAR DE MANERA REGULAR

Comienza un habito diario para eliminar los contaminantes intestinales y limpiar tu
sistema regularmente.

No tomes laxantes.

Para descongestionar el intestino o desintoxicar el higado, puedes aplicarte un enema de
café. El enema de café es lo mejor para la desintoxicacion del colon y de todo el
cuerpo porque no libera radicales libres al flujo sanguineo como ocurre con otros
métodos dietéticos de desintoxicacion.
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IV. HACER EJERCICIO MODERADO

Para gozar de buena salud conviene hacer un ejercicio apropiado para tu edad y estado
fisico, pero el ejercicio excesivo puede liberar radicales libres y dafiar tu cuerpo.

Caminar (cuatro kilometros), nadar, jugar al tenis, montar en bicicleta, jugar al golf,
hacer ejercicios de estiramiento o practicar yoga, artes marciales y aerdbicos son
buenos ejercicios.
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V. DESCANSAR LO NECESARIO

Vete a la cama a la misma hora todas las noches y duerme de seis a ocho horas seguidas.

No comas ni bebas cuatro o cinco horas antes de acostarte. Si tienes hambre o sed,
puedes comer una pieza de fruta pequeia una hora antes de acostarte, ya que se
digerira facilmente.
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VI. RESPIRAR Y MEDITAR

Practica la meditacion.

Practica el pensamiento positivo.

Haz respiraciones abdominales profundas cuatro o cinco veces por hora. La exhalacion
debe durar el doble que la inhalacion. Esto es muy importante, ya que las
respiraciones profundas ayudan al cuerpo a eliminar toxinas y radicales libres.

Usa ropa holgada que no te moleste al respirar. Escucha a tu cuerpo y tratate bien.
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VIIL. VIVIR CON ALEGRIA Y AMOR

La alegria y el amor aumentaran el factor enzimatico de tu cuerpo, en ocasiones de

forma maravillosa.
Dedica un rato todos los dias a mostrar una actitud agradecida.

Rie.
Canta.

Baila.
Vive apasionadamente y comprométete de todo corazén con tu vida, con tu trabajo y

con tus seres queridos.
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Hiroemi Shinya

La enzima
prodigiosa

Una forma de vida
sin enfermar

padec mbEancs Cni s o oeE reTa v

Mlas dhe 2000000 de libros vendidos
BT

De acuerdo con el doctor Hiromi Shinya «tu cuerpo estd disefiado para curarse a si
mismoy; la dieta que ¢l propone ha curado a miles de pacientes sin recaidas. Cualquier
persona, con independencia de su predisposicion genética, puede ayudar a su cuerpo a
evitar enfermedades cardiacas, obesidad, fibromas, estrefiimiento, sindrome de colon
irritable, enfermedad de Crohn, apnea del sueiio y enfermedades autoinmunes. La clave
esta en el factor enzimatico.

La enzima prodigiosa revolucionaré tu forma de ver el cuerpo humano, la medicina y
la salud. Explica por qué alimentos considerados saludables como los lacteos son la

causa de enfermedades cronicas. Detalla los procesos de destruccion enzimatica
generados por el alcohol, el tabaco y las grasas trans. Al cambiar pequefios hdbitos hoy

tendras buena salud siempre.
3:;.?" L

102



La enzima
para

rejuvenecer

En esta obra el doctor Shinya se centra en solucionar el problema de las células del
envejecimiento y sus conclusiones resultan verdaderamente impactantes. De manera
contundente nos demuestra como puedes crear tu plan de rejuvenecimiento
personalizado utilizando el «Breve ayuno», el enema de café y el agua de Kangen.

Con La enzima para rejuvenecer aprenderas:

* Como las enzimas de rejuvenecimiento transforman las células zombi en células
sanas.

* Como puedes recuperar la energia eliminando la basura que se acumula en tus
células.

* Por qué los alimentos de color morado mejoran tu memoria.

» Como tomar agua de Kangen contribuye a mejorar tu salud y tu energia.

* Por qué la circuma previene enfermedades como el alzhéimer.

Uno de los grandes deseos del ser humano es mantenerse joven, sano y lleno de
energia. Gracias a los estudios del doctor Shinya este anhelo estd muy cerca de

convertirse en una realidad.
e
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Hirgomi Shinya

El factor
microbio
y las enzimas
sanadoras
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Dl amtor de Lo enairma prodigiosa

Hiromi Shinya nos ofrece en El factor microbio y las enzimas sanadoras un método
revolucionario basado en los estudios cientificos mas recientes que ¢l llama Bioenzima
Shinya, una nueva manera de comer y de vivir que puede devolverte la salud y hacer que
disfrutes de una vida sin apenas medicamentos o intervenciones quirurgicas.

En este libro el doctor Shinya te enseia a:

* obtener energia del poder de las plantas.

» aprovechar las bacterias que estan presentes en tu cuerpo para estar sano.

* potenciar los sistemas naturales de rejuvenecimiento.

« identificar los cuatro grupos de nutrientes del Bioenzima Shinya.

* descubrir los beneficios de unos intestinos sanos.

 aumentar tu poder inmunoldgico innato.

* descubrir tu peso natural y a verte bien.

* escuchar la voz de tu cuerpo.

No importa cudl sea tu edad o tu condicion fisica en El factor microbio y las enzimas
sanadoras encontraras las claves para mejorar tu salud y tu vitalidad.

@T‘L
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