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La gente recomienda
Reconciliate con el pan

“John Douillard ha formado parte de la avanzada de la salud dindmica e mmejorable por
varias décadas. Douillard ha decidido cuestionar nuestra obsesion con la alimentacion
libre de lacteos y gluten, y para eso formuld la pregunta: ‘;Por qué después de siglos de
consumir estos alimentos sin problema, ahora hay tanta gente afectada por hacerlo?’
Ademads de su precision cientifica, la respuesta a esta pregunta resulta provocadora:
porque, para empezar, nuestra digestion es menos que Optima, y porque nuestros
sistemas de desintoxicacion estan saturados por muchas otras razones. En vez de solo
tratar los sintomas, el doctor Douillard ha ido directo a la raiz, y de esa manera ha
ayudado a miles de personas a curarse de sus distintas intolerancias alimentarias.
Independientemente de que decidas volver a consumir gluten y lacteos o no, lo que
aprenderds con este libro sera esencial para tu salud.”

—CHRISTIANE NORTHRUP, M.D., ginecOloga y obstetra, autora de los bestsellers de la
lista de The New York Times, Goddesses Never Age: The Secret Prescription for
Radiance, Vitality and Wellbeing, Women's Bodies, Women's Wisdom, y de The Wisdom
of Menopause

“En medio de la actual tendencia a no consumir gluten ni lacteos, el titulo Reconciliate
con el pan resulta impactante. Sin embargo, al doctor John Douillard se le ha reconocido
durante muchos afios por ser un innovador del cuidado de la salud, y tal vez este nuevo
libro sea su mayor contribucion hasta el momento. Con base en evidencias, Douillard
presenta una estrategia para comer trigo y lacteos de manera segura, la cual tranquilizara
a ese creciente segmento de la poblacidbn comprometido con una alimentacion sana. La
lectura de este libro es obligatoria para quienes todavia disfrutamos de una dieta completa
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y seguimos creyendo en consumir ‘de todo con moderacion’.

—DR. Rav IVKER, DO, ABIHM, cofundador y antiguo presidente de la American Board
of Integrative Holistic Medicine, otrora presidente de American Holistic Medical
Association, y autor del bestseller Sinus Survival

“Evidentemente, Reconciliate con el pan es el libro de regimenes nutricionales mas
mnovador e inteligente escrito en afios recientes. Todos deberian leerlo con cuidado:
tanto el lego como el profesional de la salud. El doctor John Douillard derrumba los mitos
detras de la intolerancia a gluten y revela la identidad del verdadero culpable de nuestros
debilitados sistemas digestivos.

Douillard expone problemas similares detras del rechazo masivo a los productos lacteos
que, al igual que el trigo, han sido consumidos desde hace miles de afios y tienen un
enorme valor nutricional. El doctor revela la imprecision de las investigaciones y de la



propaganda comercial que ha puesto a millones de personas en contra de dos de los
alimentos mas valiosos en la historia de la humanidad.

El doctor Douillard destaca la sabiduria de la medicina ayurvédica, asi como su profundo
entendimiento del papel de Agni, el fuego digestivo: un concepto que la medicina
moderna no ha entendido de manera adecuada todavia. El doctor explica con gran detalle
como podemos incrementar nuestras opciones de alimentos y fomentar nuestra propia
salud y vitalidad positiva, por medio del mejoramiento del fuego digestivo.”

—DR. DAVID FRAWLEY, autor de Yoga and Ayurveda, y de Ayurvedic Healing

“,Como? (En verdad puedes volver a comer pan? El doctor John Douillard, experto en
Ayurveda —un sistema medicinal holistico con 5 000 anos de antigiiedad—, jnos dice
que si! El doctor nos explica que, como sucede con el gran mito del colesterol, se ha
determinado de manera errénea que el gluten es la fuente de tus problemas digestivos.
Douillard sostiene que, en realidad, el problema es una digestion débil. Reconciliate con
el pan ofrece convincente evidencia cientifica que respalda esta aparentemente idea
radical, y te muestra como la sabiduria de Ayurveda no so6lo puede ayudarte a sentirte
mejor que nunca, sino también a fortalecer tu digestion a un punto que te permitira
volver a consumir otra vez tu alimento preferido: una rebanada caliente de pan recién
salido del horno con mantequilla derretida.”

—CHRISTINE HORNER, M.D., cirujana certificada, experta en salud natural y autora de los
bestsellers Waking the Warrior Goddess y Radiant Health, Ageless Beauty

“El doctor John Douillard combina el conocimiento de la investigacion cientifica moderna
con el magnifico sistema de medicina ayurvédica, y de esta manera lleva el analisis de la
sensibilidad a los alimentos a un nivel més profundo, hasta llegar a la raiz del problema.
Ayurveda nos ensefa que si no puedes digerir un alimento en particular a pesar de que
esté repleto de nutrientes, de que sea organico y de que mama lo haya cocinado con
amor, te causara problemas e incluso enfermedades. Reconciliate con el pan no s6lo nos
revela cuales son los alimentos que causan el problema, también nos explica por qué y
nos da una mejor solucién que sélo evitarlos.”

—TiMoTHY MCCALL, M.D., autor de Yoga as Medicine: The Yogic Prescription for
Health and Healing, fundador y director de los seminarios y entrenamientos de Yoga As
Medicine; coeditor de The Principles and Practice of Yoga in Health Care, editor
médico de Yoga Journal, y creador de DrMcCall.com

“La palabra en sanscrito para trigo es ‘godhuma’. ‘Go’ significa ‘0rganos de los sentidos’
y ‘dhuma’ significa ‘remover la nube de la percepcion’. El trigo en realidad mejora
nuestra percepcion sensorial y, por lo tanto, sacarlo de nuestra dieta la perjudica. El
fortalecimiento del fuego metabolico nos permite digerir gluten y productos lacteos.”
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—VASANT LAD, B.A.M.S., M.A.SC., médico ayurvédico, autor de Ayurveda: Science of
Self-Healing, la serie Textbook of Ayurveda y otros.

“,Como es posible que después de todos los afios que llevamos en el planeta, los
humanos sigamos debatiendo cudles alimentos nos hacen bien y cudles no? En este libro,
el doctor Douillard presenta un convincente argumento cientifico con el que nos muestra
que el trigo y los lacteos no tienen por qué causar problemas si se consumen de la
manera adecuada y con moderacion.”

—JOSHUA ROSENTHAL, CEO del Institute of Integrative Nutrition

“Si eres una de las millones de personas que han eliminado el trigo y los lacteos de su
dieta y aun asi sigues sufriendo de problemas digestivos y preguntandote por qué no te
sientes bien, en este innovador libro encontraras las respuestas. El doctor John Douillard
combina la sabiduria tradicional con la ciencia moderna, y de esa manera llega a la raiz
de la controversia del trigo y los lacteos, y te ensefa las técnicas para volver a comer
alimentos deliciosos sin poner en peligro tu vida ni tu salud.”

—ANDREA BEAMAN, Chef/HHC/Educadora

11



Dedico este libro a los miles de pacientes que
confiaron en mi y me permitieron ayudarlos a sanar

por si mismos. Sus viajes me permitieron escribir este libro.
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Historias de éxito

“El doctor John Douillard me ayudd a descubrir que, en realidad, nunca fui alérgico al
trigo. El problema era el tipo de trigo que consumia y los alimentos con que lo
combinaba. Aprendi a prestarle atencion a todo el proceso industrial del trigo que comia.
Actualmente ya ni siquiera pienso en el trigo, sélo como bien y consumo alimentos de

verdad.” —Kobe"

“He tenido problemas digestivos desde que naci, y esto me ha provocado mucha
ansiedad. Esta es la primera vez en mi vida que siento paz verdadera en mis intestinos,
en mi corazon y en mi mente al mismo tiempo. jGracias! jGracias! jGracias!” —Felicity

“Siento que mi cuerpo estd digiriendo mejor la comida. Ademas, ahora tengo dos
movimientos normales de intestinos. Normalmente tengo uno temprano en la mafiana,
uno mas leve después del desayuno, y uno fuerte después de la cena. Solia tener solo
uno. Gracias a esto, mi vientre estd mas plano, me siento mas sensible a la comida, sé
mejor cuando dejar de comer, y me dan mas ganas de consumir verduras, frijoles y arroz
en lugar de carne.” —Adam

“Siento que mi fuerza digestiva se ha incrementado y ahora entiendo mejor coémo
funciona mi cuerpo, y el efecto de las emociones en el sistema digestivo.” —Aldric

“Mi esposo y yo salimos a hacer la comida de “prueba”. Comimos alimentos
abundantes, fritos y deliciosos, pero esta ocasion, jno tuvimos problema! Debo admitir
que me senti feliz, pero también un poco sorprendida.” —Judith

“Bajé cinco kilos y, dos semanas después, seguia unos tres o cuatro kilos abajo, asi
que, al parecer, me estabilicé en ese peso.” —Anton

“Mi digestion mejoré muchisimo. Elimino con MUCHISIMA mas facilidad y me
siento mejor en general. Los dolores de estbmago matutinos casi han desaparecido.” —
Lina

“Continto aplicando lo que aprendi de esta depuracion, y me mantengo consciente
de mi fuerza digestiva. Aunque me ha tomado varias semanas, ahora puedo digerir lo
mismo que podia hace siete afos, o antes de vivir un aflo en un ambiente muy estresante
y con mucho abuso emocional. Para darles un ejemplo, ademas de trigo y lacteos, no
podia consumir ni fruta porque me provocaba problemas debido a sus azlcares
naturales. Obviamente, el alcohol, la comida chatarra y los alimentos dulces también me
causaban dificultades. Bésicamente sobrevivia a base de arroz y vegetales. Lo que
aprendi me ayuddé a entender que podia restaurar mi fuerza digestiva, y asi lo hice.
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Cuando estaba enfermo tenia la idea de que, al mejorar, llevaria una dieta sana, ahora
como papas fritas y chocolate, bebo alcohol y compro comida para llevar siempre que
quiero, sin problema. He vuelto a disfrutar de la comida. Supongo que me estoy
compensando por los afios que no pude hacerlo. En caso de que esto les suene terrible,
debo aclarar que peso 80 kilos, mido 1.80 cm y llevo un estilo de vida muy activo.” —
Edward

“Bajé tres kilos, pero el resultado mas notable es la increible forma en que mejord mi
digestion. Ademas, no he vuelto a tener agruras para nada. Como tengo cincuenta y seis
afios, ya habia dado por sentado que mis problemas digestivos eran parte del
envejecimiento. Sin embargo, ahora creo lo que dice el doctor John: con un poco de
cuidado, casi todos podemos tener la fuerza digestiva de un adolescente.” —Katerina

“Ya no sufro de alergias de temporada. Tampoco padezco inflamacion ni molestia
abdominal cuando como ajo. jGracias! Estoy incorporando lentamente el gluten, los
lacteos, el azlicar y la cafeina. En los Gltimos tres afios también me he acostumbrado sin
dificultad a consumir alimentos de temporada. jGracias de nuevo!” —Elena

“Mi fuego digestivo ha mejorado sin lugar a dudas, y se mantiene fuerte. Debo anadir
que mi sistema inmunologico se fortaleci® notablemente después de la primera
Depuracion Colorado que hice.” —Bernard

“Ya no tengo que consumir ningin tipo de suplemento de fibra. Durante demasiados
afos no pude ser regular sin consumirlos. Ahora mi digestion funciona perfectamente y
me siento emocionadisima.” —Anastasia

“Mi digestion esta mejor que nunca. Los cambios en mi salud se han hecho mas
profundos con el tiempo. En algin momento dejé de sentir el deseo irrefrenable de
consumir azucar. No dejé de disfrutarla, pero rara vez la consumo. Dejé de comer gluten
y lacteos un afio para ver como me sentia. No los extrafi¢ pero luego llegu¢ a la
conclusién de que podia comerlos sin pensar que eran veneno, como cuando mi madre
de noventa y cinco afios me lleva a comer su pizza favorita. Dejar el azucar hizo que los
dolores que habia tenido durante afios disminuyeran dramaticamente, jes una diferencia
tan grande como la noche y el dia! Ahora como yogurt y, en el invierno, he llegado a
consumir la crema de vacas alimentadas con pastura de un productor local, como parte
de uno de los grupos importantes de alimentos. Naturalmente, sigo las instrucciones del
doctor John de muchas otras maneras y me siento muy agradecida. En este tiempo me
he acostumbrado a tener una digestion buena, regular, casi perfecta; y por eso sé cuando
algo no anda bien: como cuando tengo un virus subclinico o estrés. En ese momento
hago un ajuste para arreglar la situacion. Gracias a todos en LifeSpa. Necesitaria ser un
poeta para poder expresar mi gratitud de verdad.” —Sebastian

“Ahora puedo comer yogurt griego y un poco de queso sin tener problemas gastricos
(intolerante a la lactosa).” —Iva

“Bajé cuatro kilos y me siento mucho mdés limpia. Ahora puedo confiar en mi
estomago y mi digestion.” —Emily

“Mi digestion se restaurd por completo. Seria imposible hacer una lista de todos los
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pequetios cambios que me causaron tanta alegria.” —Matilda

“Doctor John, en verdad lo apreciamos por impartir de una manera tan brillante sus
conocimientos sobre la aplicacion del antiguo sistema Ayurveda en una cultura de gente
enferma debido a los alimentos. Usted ayuddé muchisimo a nuestra familia, en particular
para superar nuestros problemas digestivos y de fatiga.” —Rachel

“Ya volvi a incorporar a mi dieta los lacteos en pequefias cantidades.” —Max

“Esa sensacion de que siempre cargaba un ladrillo de cenizas en la parte inferior de
mi abdomen desaparecid.” —Antonio

“Ya no tengo la panza inflamada e inflada como si tuviera seis meses de embarazo.
iMe siento mucho mejor!” —Paula

“En las ultimas semanas inclui pequefias cantidades de lacteos para ver si mis
intestinos habian sanado lo suficiente, y para cerciorarme de que no tenia ni gas ni
inflamacion. Probé el helado de mi esposo y la polenta que preparan en mi restaurante
favorito... Ahora digiero mas rapido y he recuperado la regularidad.” —Michael

“Habia perdido la capacidad de digerir pequefias cantidades de lacteos, y ahora puedo
hacerlo.” —Tristan

',7

“Siento que mi sistema digestivo se restauro. jGenial!” —Leo

“Mi digestion mejoré muchisimo, jy ya no me inflamo después de las comidas!” —
Eva

“El otro dia comi pizza, |y no me hinché ni tuve gases!” —Darius

“Primero segui una dieta vegetariana, y luego una vegana. Después de sufrir muchos
problemas de salud por consumir almidones/granos, terminé volviendo a comer
productos animales y carne, lo cual me resultaba muy dificil. Ahora manejo los
almidones y los granos mucho mejor, y aunque mis problemas no se han terminado por
completo, me siento mucho mejor.” —Brendan

“Me sorprendio mucho ver que la hinchazén de estdbmago que habia tenido desde mi
ultimo embarazo, hace veintitrés anos, y la inflamacion alrededor de mis ojos,
disminuyeron bastante.” —Dana

“Me encantd descubrir que por fin podria volver a comer frijoles y legumbres sin los
efectos adversos (como terribles dolores por la produccion de gas e hinchazén) y que mis
problemas de eliminacion (estrefitmiento o diarrea) se habian arreglado.” —Nadia

“Ahora tengo menos indigestion acida y no he necesitado tomar mis medicamentos
para calmarla.” —Carolina

“Mi digestion ha mejorado de una manera exponencial, y estoy muy agradecida por
ello.” —Jeanne

“He mantenido mi digestion y mi peso a un nivel saludable, jy me siento bien en
general!” —Cristina
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* Todos los nombres han sido cambiados a lo largo del libro para proteger la privacidad
de los pacientes, pero contamos con su autorizacion para compartir la historia de su
viaje a la salud. De ninguna manera se afirma que los testimonios representen
resultados tipicos. Todos ellos pertenecen a pacientes reales, y podrian no reflejar la
experiencia tipica del usuario; su objetivo no es representar ni garantizar que alguien
obtendra resultados iguales o similares. Cada persona tiene experiencias, héabitos de
gjercicio y habitos alimenticios unicos, y cada quien aplica la informacion de manera
distinta. Por esta razon, las experiencias de otras personas que aqui compartimos,
podrian no reflejar la experiencia tipica de los usuarios. No obstante, los resultados
tienen el objetivo de servir como prueba de lo que han logrado algunos de los
pacientes del doctor John. El objetivo de este programa no es bajar de peso, pero en
promedio, los usuarios podrian bajar hasta dos kilos y medio.
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Renuncia de responsabilidad legal

A lo largo de este libro promoveré la reincorporacion estacional en tu dieta de alimentos
dificiles de digerir. Esta reincorporacion sera posible gracias a la regularizacion y
fortalecimiento del sistema digestivo. Sin embargo, si tu médico de cabecera te
diagnostico una enfermedad para la que estos alimentos estan contraindicados, por favor
evitalos.

Quienes tienen enfermedad celiaca, por ejemplo, deben evitar el gluten; y quienes
tienen alergias severas y/o mortales a los lacteos deberan evitarlos. Si tienes alguna de
estas enfermedades, por favor sigue las instrucciones de tu médico de cabecera, ya que
ingerir estos alimentos podria ser peligroso para tu salud en estas condiciones.

Todo el material que se ofrece en este libro tiene un propodsito informativo y/o
educativo, exclusivamente. Habla con tu médico respecto a la posibilidad de poner en
practica cualquier opinion o recomendacion relacionada con tus sintomas o enfermedad.
Las mstrucciones y los consejos que aqui se presentan no pretenden ser, de ninguna
manera, ni una asesoria médica, ni un sustituto de las instrucciones médicas profesionales
que tengas. La informacion de este libro debera usarse en conjunto con la guia y el
cuidado que provea tu médico personal.

Consulta con ¢l antes de comenzar este programa, de la misma manera que lo harias
con cualquier desintoxicacion o programa para bajar de peso o mantenerlo. Tu médico
debe estar enterado de todas las enfermedades que tengas, asi como de los
medicamentos y suplementos que tomes.

Si estds embarazada, si tomas diuréticos o medicinas para la diabetes, si te preocupa
tu higado o tu vesicula biliar, si te diagnosticaron una enfermedad, o si estas tomando
cualquier medicamento, solo podras proceder si cuentas con la supervision de un médico.

Debes ser adulto o tener por lo menos dieciocho afios de edad cumplidos para seguir
las recomendaciones que aqui se ofrecen. Ninguna de ellas debera ser aplicada en
personas menores de dieciocho afios.

Las afirmaciones hechas en este libro no han sido evaluadas por la Administracion de
Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos. El contenido de este libro no tiene como
objetivo diagnosticar, tratar, curar ni prevenir ninguna enfermedad.
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Introduccion

La tendencia de comer sin gluten y sin lacteos ha tomado por sorpresa a la industria de
los alimentos sanos. Los fabricantes de alimentos se han dado cuenta de que, a menos de
que ofrezcan una version de sus productos libre de gluten, cada vez les serd mas dificil
mantenerse en la competencia. Varios estudios demuestran que, tan solo en un ano, 100

millones de estadounidenses consumen productos libres de gluten.1 Los alimentos que no
son lacteos y los sustitutos de leche se han vuelto més comunes: en 2015, el mercado
estadounidense de alternativas a los lacteos ascendia a un valor de 2,090 mil millones, y

continuaba creciendo.?

Te invito a que explores conmigo la causa de las sensibilidades alimentarias y la
tendencia a las dietas libres de gluten y lacteos que suelen acompaiarlas. Estas dietas de
eliminacion, ;json verdaderamente necesarias?

Escribi este libro porque durante treinta afios he ayudado como médico a mis
pacientes a volver a comer trigo, lacteos y otros alimentos dificiles de digerir. Lo unico
que necesité fue restaurar la fuerza de su sistema digestivo y ensefarles a eludir las
versiones altamente procesadas de estos alimentos.

El fendmeno del “cerebro de pan”, o dicho de otra manera, la nocion de que el gluten

afecta negativamente al cerebro y a la salud, y que por lo tanto debe de evitarse,” ahora
se ve desafiado por un descubrimiento cientifico reciente que explica la reaccion que
mucha gente tiene al comer trigo y lacteos. Los investigadores descubrieron vasos
linfaticos en el cerebro y el sistema nervioso central (SNC) que desembocan directamente
en el sistema linfatico principal del cuerpo. Este descubrimiento fue inesperado;
anteriormente los cientificos ni siquiera sabian que dichos vasos existian. Las

investigaciones muestran que mientras dormimos, numerosas toxinas —incluidas las

placas beta-amiloides vinculadas con la enfermedad de Alzheimer* — son drenadas del

cerebro a través de sus propios canales linfaticos.>

Esta investigacion es sumamente convincente porque sugiere que, en el caso del
“cerebro de pan™ y de otros problemas de salud causados por intolerancias alimentarias,
es comun que los conductos linfaticos cerebrales, los del sistema nervioso central y otros,
estén congestionados y, por lo tanto, no dejen fluir ni drenar toxinas para desalojarlas
adecuadamente de nuestro cuerpo. Sigamos este argumento hasta su conclusion logica: la
congestion linfatica puede conducir a una respuesta inmune exacerbada que tiene como
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resultado inflamacion en el cuerpo. La inflamacion est4 directamente relacionada con una
serie de problemas digestivos, sensibilidades alimentarias y otros asuntos de salud.’!®
Por lo tanto, tal vez el verdadero culpable de esta epidemia de sensibilidad alimentaria no

sea el “grano” sino los “drenajes”.

Un sistema linfatico saludable comienza con el buen funcionamiento de la parte
superior del sistema digestivo y con un tracto intestinal impecable. El sistema circulatorio

primario procesa tanto los nutrientes como las toxinas de los intestinos.!® Cuando la
capacidad de digerir ciertas proteinas decae —Ilo que es bastante comun debido al
estresante ambiente cargado de toxinas en el que vivimos—, las proteinas como el gluten
y la caseina de los lacteos terminan tapando el sistema linfatico que rodea el tracto
intestinal. Con el tiempo, el sistema linfatico, que drena los desechos de todas las células

del cuerpo, se puede congestionar, y esto puede conducir a las intolerancias alimentarias

de las que hemos culpado a alimentos como el trigo, los lacteos y otros. '

Nuestros ancestros humanos directos han comido trigo y otros granos durante 3.4
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millones de afios . Los primeros humanos empezaron a moler trigo para convertirlo

en harina hace 30,000 afios,?? y con eso marcaron con gran claridad el camino para que
siguiéramos comiéndolo hasta los tiempos modernos: descongestionar el sistema linfatico,
restaurar la fuerza digestiva y cambiar el enfoque de nuestros alimentos pasando de los
azlcares simples a las grasas buenas y saludables, y a alimentos en su estado integral y
natural.

Tu sistema digestivo es responsable de distribuir nutrientes y de escoltar a las
toxinas peligrosas hasta que salgan de tu cuerpo. Si tu digestion es débil,
eliminar el trigo o los lacteos de tu dieta solo te ayudara a minimizar el problema
real, pero no a atacarlo desde la raiz.

Mucha gente pasa afios ajustando su dieta para evitar los sintomas relacionados con los
alimentos y asi protegerse de mas irritaciones e inflamaciones del tracto digestivo, pero
esto no atiende el problema real. El hecho de solamente tratar los sintomas de una
digestion deficiente por medio de la eliminacion de ciertos alimentos de la dieta, implica
riesgos importantes de salud. Por ejemplo, si sacas de tu dieta el gluten, y la causa de la
intolerancia al mismo es en realidad una digestion deficiente o un sistema linfatico

congestionado, entonces las toxinas peligrosas tendran la oportunidad de acumularse y

depositarse durante afios en las células adiposas y en el cerebro.?>%’

Aunque tal vez alivie tus sintomas, eliminar el trigo y los lacteos de tu dieta so6lo te
dard una sensacion falsa de salud y bienestar. Particularmente si alguna vez fuiste capaz
de digerir estos alimentos y ahora no, es posible que te estés exponiendo de manera
innecesaria a peligrosas toxinas que producen enfermedades y que no estas digiriendo ni
eliminando bien.

Tu fuerza digestiva es la clave de una vida larga, saludable y vigorosa. Tu decisién de
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comer gluten y lacteos, o no, no deberia basarse en las deficiencias de tu digestion sino
en tus preferencias.

En Occidente somos especialistas en paliar los sintomas. Dejemos de hacerlo y
satisfagamos por fin esa urgente necesidad de reparar lo que causa las sensibilidades
alimentarias: el deplorable estado de nuestra digestion.
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EXPLORANDO LA CAUSA DE LA
INTOLERANCIA AL TRIGO Y LOS LACTEOS

“Comienza por hacer lo necesario, luego haz lo que sea posible y de pronto te
encontrards haciendo lo imposible.”

—SAN FRANCISCO DE ASis
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. .

Culpable sin juicio

(Declaramos culpable al gluten sin hacerle un juicio justo? Tal vez, pero €sta no seria la
primera vez que un alimento inocuo es sentenciado a cadena perpetua. Por ejemplo, casi
sesenta afios después de que la mal llamada “ciencia dura” condenara al colesterol,
descubrimos que su interpretacion tenia fallas, y gracias a eso, las grasas saturadas con

alto contenido de colesterol como la mantequilla, fueron retiradas de la lista de nutrientes

problematicos de la FDA.>

. Serd posible que también nos hayamos equivocado con el gluten y que le diéramos
la espalda sin necesidad, de la misma manera que lo hicimos con otros alimentos que
suelen causar alergias como los huevos, la soya, el maiz, el pescado y las nueces?

Actualmente hay millones de personas que no tienen la enfermedad celiaca ni alergias
severas a los lacteos, pero de todas formas estan eligiendo llevar una dieta libre de gluten
y de lacteos. No lo hacen porque realmente sean alérgicas a estos alimentos, sino porque
tienen ligeras sensibilidades alimentarias, o simplemente porque se enteraron de que se
les catalogd como “prohibidos”. Este libro tiene como objetivo compartir convincente
evidencia clinica y cientifica de que el gluten y otros alimentos sefialados, como los
lacteos, rara vez son la causa subyacente de los problemas digestivos y las sensibilidades
alimentarias.

En el caso de mucha gente, la verdadera causa es que su sistema digestivo funciona
de manera deficiente debido a:

1. Un consumo desmedido de ciertos grupos de alimentos, el cual les causa
inflamacion del revestimiento del tracto intestinal.

2. Eleccion de alimentos que favorecen el debilitamiento gradual del sistema digestivo
y el colapso de la salud intestinal.

3. Preparacion y consumo de ciertos alimentos en momentos erroneos, y de manera
desfavorable.

4. Consumir los alimentos fuera de la estacion correcta.

5. Comer pan comercial procesado y lacteos que contienen herbicidas, pesticidas (a
veces disenados genéticamente), antibidticos, conservadores, aceites cocinados y
hormonas del crecimiento que nuestro cuerpo no puede digerir porque no fue
disefiado para ello.
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Todas estas acciones ponen en peligro nuestra fuerza digestiva, jasi que no es de
sorprenderse que haya tanta gente que ya no puede digerir adecuadamente estos
alimentos!

COMENCEMOS DESDE EL PRINCIPIO: éQUE ES EL GLUTEN, POR CIERTO?

El gluten se refiere a las proteinas que podemos encontrar en el trigo y sus productos
derivados como semillas de trigo, espelta, bulgur, trigo candeal, cuscus, sémola, farro,
semolina, paniquesillo, trigo escaia, trigo graham, salvado, germen de trigo, almidon de

trigo y el trigo khorasan KAMUT®. Otras fuentes comunes de gluten incluyen el triticale
(hibrido entre trigo y centeno), centeno, cebada, varias formas de malta, y levadura de
cerveza. La avena a veces contiene gluten, pero nunca en el caso de que tenga una
etiqueta que indique “no contiene trigo”. De manera general, el gluten se comporta como

un pegamento que ayuda a que los elementos de los alimentos se unan, y estos ultimos

conserven su fOI‘1’1’121.29-31

BREVE HISTORIA DEL GLUTEN

Es importante saber que el gluten no es un recién llegado en absoluto. Existe evidencia
arqueologica de la existencia de harina fabricada con granos de cereal silvestre en lo que
ahora es Europa. Dicha evidencia data de hace aproximadamente 30 000 afios, es decir,

del periodo paleolitico superior.>?> Asimismo, debido a la propagacion y ascenso de la

agricultura durante el periodo neolitico hace 10 000 afios, el pan y los cereales se

convirtieron en alimentos esenciales de acuerdo con el paso de las estaciones.>">*

Contrariamente a lo que nos han hecho creer, nuestros primeros ancestros pudieron
comer cantidades de plantas, granos y trigo mucho mayores de lo que se creia
anteriormente, ya que la Era de hielo los forz6 a salir de la selva tropical e ir a los
pastizales de las sabanas en busca de nuevas fuentes de alimento.

Los estudios de campo demuestran que, en tan sélo dos horas, un humano puede
recolectar en un campo suficientes granos de trigo para proveer toda la nutricion
necesaria para un dia completo. Entonces, ;por qué los primeros humanos no habrian de
recolectar estos granos tan faciles de obtener en los pastizales y utilizarlos como un

elemento esencial de su dieta? Bien, pues existen hallazgos recientes que indican que asi
lo hicieron. >3

Gracias a este sorprendente descubrimiento de la Universidad de Utah, se sabe que la
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evidencia mas temprana de que nuestros ancestros humanos escarbaban en carne ya
muerta, no aparece sino hasta hace 2.5 millones de afios. No obstante, la evidencia
definitiva de que los humanos cazaron sus alimentos, no aparece sino hasta apenas hace

500 000 afios.2%-2!

En lo que se refiere a nuestros ancestros humanos directos, este estudio sugiere que
aproximadamente hace 3.4 millones de afios, el hominido, Australopithecus afarensis y
otros parientes humanos, comian en promedio 40 por ciento de plantas, entre las que se
incluia la cebada y el trigo, ricos en gluten. Para hace 1.7 o 2 millones de afos, los
primeros humanos comian 35 por ciento de plantas y un poco de carne que escarbaban
de animales de pastoreo, en tanto que otro hominido cercano, el Paranthropus boisei,
comia 75 por ciento de plantas, incluyendo el trigo.

Para ser precisos, segin la ciencia, deberiamos defender el argumento de que

los humanos tenemos menos experiencia genética comiendo carne, que

comiendo trigo.?%?!

Como lo muestran los estudios, los humanos han consumido gluten durante muchisimo
tiempo. Pero entonces, por qué de repente, después de tantos miles o millones de afios
de consumir esta proteina y otros granos que la contienen, y de tenerla como base de la
alimentacion estacional, ;ahora una de las tendencias mas importantes en lo que se
refiere a dietas implica comer alimentos que no la contengan?

EXPLICACION DE LA MODA DE EVITAR EL GLUTEN

Mucha gente dice que se siente mejor si no come gluten. Esto se debe, en parte, a que si
no puedes digerir bien esta proteina, puedes empezar a sufrir de sintomas comunes como
alergias, hinchazon, gases, grasa en la panza, dificultad para pensar y problemas de
concentracion, fatiga cronica, insomnio, enfermedades autommunes, desorden de déficit
de atencion, asma, pérdida de la memoria, antojos compulsivos, cansancio exacerbado vy,

por supuesto, aumento de peso.37 Nada de esto suena divertido, ;verdad? Asi que, claro,
todas estas son razones extremadamente validas para querer evitar el gluten.

Entonces tal vez dejes de consumirlo, por ejemplo, y te disefies una dieta libre de
gluten con el objetivo de tratar los sintomas de tus problemas digestivos, pero no la
causa. Asi fue como surgieron y se expandieron ¢€sta y otras dietas restrictivas.

Comprendo perfectamente el razonamiento que ha popularizado tanto las dietas libres
de gluten. Si sabes que consumirlo no te hace sentir bien, ;por qué elegirias comerlo de
manera continua? De hecho, librar a tu tracto digestivo del dafio que pueden causar las
proteinas no digeridas y los alimentos que se vuelven alergénicos debido a una digestion
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deficiente, es una buena estrategia, pero solo a corto plazo.

Aqui propongo una alternativa a esa sentencia perpetua de dietas restrictivas que te
obligan a eliminar grupos completos de alimentos. En lugar de eso, vayamos a la raiz del
problema y solucionémoslo. De paso, eliminemos los sintomas de las intolerancias
alimentarias. Aprovechando que estamos en esto, podemos fortalecer el sistema digestivo
e impedir que nos predisponga a la susceptibilidad a padecer enfermedades degenerativas
crénicas inducidas por toxinas, como el cancer y los desordenes autoinmunes que suelen
aparecer en el camino.

Sanar, equilibrar y restaurar tu digestion podria permitirte volver a digerir alimentos
como el trigo y los lacteos con facilidad. Imaginate disfrutando de un helado o de un
delicioso pastelito de vez en cuando, sin tener que pagar un alto precio enseguida. En
este libro te mostraré como hacerlo y te explicaré por qué es tan importante para nuestra
salud y nuestro bienestar contar con un sistema digestivo que funcione a la perfeccion.

Como se requiere de un sistema digestivo fuerte para descomponer y eliminar los

quimicos ambientales y los contaminantes ingeridos —si, los mismos que puedes

encontrar incluso en los productos agricolas organicos®® —, ahora mas que nunca es

fundamental que sanemos el nuestro. Un estudio reciente de la Agencia de Proteccion
Ambiental (EPA), indica que, tan sdlo en Estados Unidos, cada afio se liberan en el

ambiente casi 4 mil millones de libras de quimicos, de los cuales, 62 millones son

cancerigenos.39

Si no puedes tolerar el trigo ni los lacteos en este momento, pero alguna vez los
ingeriste sin problemas, o si has ido eliminando gradualmente alimentos de tu dieta con el
paso de los afios, tal vez tu capacidad para digerir alimentos y desintoxicar tu cuerpo ya
esta en riesgo. Esto, a su vez, te expone de manera innecesaria a los peligrosos quimicos
y toxinas que hay en nuestro medio ambiente.

PREDOMINIO DE LA SENSIBILIDAD AL GLUTEN

Los calculos muestran que por cada persona que tiene la enfermedad celiaca
(aproximadamente 0.5-1 por ciento de la poblacion de Estados Unidos), hay por lo

menos entre 6 y 7 personas con sensibilidad al gluten,*® lo que elevaria el namero
aproximado de gente con sensibilidad al gluten a entre 3 y 7 por ciento de la poblacion.
Tomando en cuenta la poblacion de Estados Unidos en 2015 —cerca de 322 millones de

personas y seguimos contando*! —, esto significaria que el niimero de gente sensible al
gluten en nuestro pais ha aumentado hasta llegar a una cifra que podria estar en cualquier
lugar entre los 9.66 y los 22.54 millones. A pesar de que ya estamos hablando de mucha
gente con este problema, esta cifra no se acerca ni un poco a la de quienes sufren de
intolerancia a los lacteos y a otros alimentos dificiles de digertir.
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Tan solo en Estados Unidos, entre 60 y 70 millones de personas sufren de

enfermedades y problemas digestivos.*? Estas estadisticas son asombrosas pero,
en mi opinidén, el predominio de los problemas de este tipo podria disminuir
draméaticamente si fortaleciéramos y equilibraramos nuestro sistema digestivo
con estrategias probadas que han funcionado en las culturas antiguas durante
miles de afios.

iSanemos tu sistema digestivo! Para lograrlo te daré estrategias naturales para el cuidado
de la salud, basadas en evidencia, y combinadas con la medicina ayurvédica —ciencia
tradicional de la India con 5 000 anos de antigiedad— y con técnicas probadas
clinicamente que he recabado a lo largo de mas de treinta afios de practicar la medicina
naturista.

ALGUNOS HECHOS PARA COMENZAR

Aunque a este tema lo rodea un caluroso debate, hay investigaciones confiables que
indican que el trigo silvestre original que estaba menos expuesto a las toxinas ambientales
de nuestro mundo moderno, jpudo llegar a tener casi el doble de gluten que el que tiene

el trigo actual!*>*® Esto sugiere que, basandonos exclusivamente en los niveles, podemos
saber que el trigo silvestre original era un grano mucho mdas dificil de digerir que el de
hoy en dia.

Cuando los investigadores compararon dos variedades antiguas de trigo, Kamut y
Graziella Ra, con las variedades modernas, descubrieron que el nivel total de gliadina y
de alfa-gliadina de gluten que contenian los primeros, era el doble del que contienen las

variedades actuales. Se considera que la alfa-gliadina es la forma tdxica indigerible del

trigo que relacionamos con muchos de los sintomas de la sensibilidad al gluten.3>*

En otro estudio se midieron indicadores de inflamacion en 22 personas que
consumieron durante ocho semanas, o el trigo antigno Kamut o una cepa de trigo
moderno. El grupo que consumié Kamut —el mismo en el que se encontr6 casi el doble
de gliadinas toxicas en el estudio mencionado anteriormente— presentd en los
indicadores de inflamacion vinculados a la sensibilidad al gluten, una reduccion de mas
del doble respecto al grupo que comio trigo moderno. ;Como es posible que el trigo con
los niveles toxicos de gliadina mas altos, fuera dos veces mas antiinflamatorio que el trigo

con la menor cantidad de gluten y gliadinas?**

En ese mismo estudio, el Kamut, en comparaciéon con el trigo moderno, redujo el
colesterol total y el azucar en la sangre en estado de ayuno; asi como los niveles elevados
de magnesio y potasio. Esto indica que, a pesar de tener mas gluten y gliadinas, los trigos
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antiguos son una mejor opcion, y yo estoy de acuerdo.**

Este es el escenario en que nos encontramos: estamos culpando al gluten y a sus

gliadinas de nuestros desequilibrios digestivos, pero el trigo antiguo pudo tener el doble de

gluten que el moderno,>?*3

20,21

y ademds, la gente ha estado consumiéndolo durante

millones de afios. (Como es posible que de repente esta proteina se haya convertido
en un problema tan fuerte? ;Por qué nuestro gluten moderno es el tinico responsable de
la recién surgida retahila de inquietudes respecto a la salud y las sensibilidades
alimentarias?

Hoy en dia, los granos que contienen gluten se procesan y se preparan de una
manera muy distinta a la forma en que se hacia en la antigiiedad. De hecho hay

diferencias muy marcadas que habrian permitido que el trigo antiguo —que contenia casi

el doble de gluten que el moderno®>* —, fuera mas facil de digerir. Los estudios

también demuestran, por ejemplo, que este tipo de trigo tenia més antioxidantes que el

moderno, caracteristica que pudo compensar los elevados niveles de gluten.*>*® La

buena noticia es que los trigos antiguos ya se pueden conseguir en el mercado. En el
capitulo 7 te diré exactamente en donde.

A finales del siglo X1x aparecid la tecnologia que nos permitid6 procesar cantidades
industriales de grano y separar el grano entero en varios componentes. El salvado y el
germen, pletoricos de nutrientes, fueron arrancados del endospermo, un tejido rico en
carbohidratos. El endospermo es la parte que comemos ahora, pero es un alimento que

sO0lo nos produce un incremento de azucar en la sangre que, para colmo, no viene

acompafiado de ningan estimulo nutritivo.*’

Las variedades antiguas de grano también se preparaban de manera distinta. A
menudo se les ponia en remojo y se les dejaba germinar y fermentarse antes de ser
consumidas. Esto, ademas de incrementar el valor nutricional, permitia que el grano
fuera mas facil de digerir. Dichas técnicas se siguen practicando en la actualidad, y
pueden descomponer el gluten casi por completo, estimular el contenido mineral,

incrementar los niveles de aminoacidos como la lisina —que hace que los nutrientes se

absorban con mayor facilidad—, y descomponer antinutrientes como el acido fitico.*’4°

Ciertos estudios demuestran que, a pesar de que en la segunda mitad del siglo XX

hubo un incremento en la intolerancia al gluten con base en la celiaquia,>® no hay
evidencia de que éste se haya debido a un aumento en la cantidad de gluten que contiene
el trigo. De hecho, segin un estudio de 2013 presentado en el Journal of Agriculture and
Food Chemistry, el contenido de gluten en el siglo XX y lo que va del xx1, se ha
mantenido relativamente estable desde que se empez6 a procesar el trigo a finales del

siglo X1X; y el consumo promedio de harina de trigo en Estados Unidos entre 1900 y

2008, ha tenido una asombrosa disminucion de 39 kilos por persona al afio.>?

Si el contenido de gluten en el trigo no ha aumentado, y si la cantidad de trigo que
consumimos ha disminuido, entonces necesitamos empezar a preguntarnos cOmo es
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posible que el gluten sea el causante del reciente incremento en los casos de sensibilidad
al gluten no celiaca (SGNC). La mayoria de mis pacientes que dejan de consumir esta
proteina sélo se sienten mejor por un breve periodo antes de que los sintomas vuelvan a
presentarse poco a poco, asi que, jpor qué decimos que el unico culpable es el gluten?
(Serda que estamos soslayando algo como sucedido con la tremenda equivocacion de
sesenta afos respecto al colesterol? La ciencia demostrara que hay varios factores que
contribuyen al actual predominio de la sensibilidad al gluten, y si nos detenemos un poco
y atendemos la causa de este problema en lugar de s6lo eliminar el trigo por completo, la
mayoria de la gente descubrira que puede volver a disfrutar de este alimento.

TU DIGESTION CON GLUTEN Y CASEINA

Esto es lo que sabemos: tanto el gluten como la caseina de los lacteos requieren de un
sistema digestivo fuerte y saludable que los asimile adecuadamente.

El estrés, las toxinas ambientales, los alimentos procesados y muchos otros
factores han debilitado nuestro sistema digestivo. Esto ha forzado a mucha
gente a pasar de una dieta restrictiva a otra, en busca del régimen alimentario
idoneo: un régimen con el que puedan digerir sin problemas. Los pacientes que
se someten a dietas de eliminacion pasan afios quejandose de que ya no pueden
comer nada, pero yo estoy convencido de que podemos mejorar esta situacion.

Mucha gente, entre ella los doctores holisticos y un creciente nimero de alopatas, ha
llegado a la conclusion de que si eliminamos al “gran trio” que forman el trigo, los lacteos
y los alimentos grasosos o demasiado pesados, todo mundo se va a sentir mejor. La
conclusion es que si estos alimentos provocan problemas digestivos, es porque deben ser
malos. Sin embargo, si cuando eras joven podias consumirlos sin problema —sin
mencionar los miles de afios de genética que heredamos de nuestros ancestros, quienes
los digirieron como si nada—, tal vez el problema es que solo perdiste la capacidad de
digerirlos adecuadamente. La buena noticia es que es posible recuperar esta capacidad
de lidiar con los alimentos dificiles de digerir, incluso aunque hayan sido sometidos a los
excesivos procesos industriales de hoy en dia... siempre y cuando se haga en pequeias
cantidades.

TOXINAS Y AZUCAR: iCULPABLES!
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Los primeros campesinos que domesticaron el trigo eligieron semillas mas grandes y
faciles de retirar durante el proceso de trillado. Entre mas grande era la semilla, mas
almidén (aztcar) y menos proteina tenia el grano. Como el contenido de gluten en el
trigo es proporcional al contenido de proteina, el contenido de azucar del trigo antiguo

domesticado se incrementd gradualmente, mientras que el del gluten, las gliadinas y la

proteina, disminuy(').32

Ahora te hablaré del indice glicémico. El indice glicémico es la rapidez con que un
alimento se descompone, ingresa al torrente sanguineo y provoca un aumento del azicar

en la sangre.”® Conforme el hombre hibridé y procesé mas el trigo, mas se increment6 el
indice glicémico de los productos de trigo comercializados. Por ejemplo, una rebanada de
pan blanco procesado, o un bollo grande, tiene un indice glicémico de aproximadamente
70 puntos; en tanto que una rebanada de pan de 100 por ciento grano completo de trigo
o centeno, molido con piedra, alcanza apenas unos 55 puntos.

La famosa “pancita de trigo” deberia llamarse en realidad “panza de aztcar”, ya que
muchas de las sensibilidades al trigo y estudios que vinculan al gluten con este problema
de salud, son mas bien el resultado de un exceso de azlcares. Al llegar al torrente
sanguineo, los carbohidratos refinados como los que contiene el pan blanco procesado se
convierten rapidamente en azucar.

La dulce explosion que producen las dietas con alto indice glicémico puede provocar
absolutamente todos los sintomas que actualmente relacionamos con el gluten. De hecho,
buena parte de las investigaciones que respaldan la teoria del cerebro de pan —que
vincula al trigo con un creciente riesgo de demencia—, se basan mas en el efecto que
tiene el azacar en el cerebro, que en el que tiene el trigo. La teoria sugiere que el trigo, y
bueno, de paso todos los granos, son la causa de los altos niveles de azlcar en la sangre,
y son por lo tanto, la estocada final de la enfermedad de Alzheimer. A esta teoria la

desafian varios estudios que demuestran que, en realidad, el trigo disminuye el aziicar en

la sangre! ¥ 148 y reduce el riesgo de desarrollar Alzheimer.>!'->® ;Sera que, una vez mas,

volvimos a condenar a un inocente grano como lo hicimos con el colesterol? ;Lo
habremos enviado a la canasta de los alimentos peligrosos con base en una interpretacion
defectuosa de los datos arrojados por la ciencia?

El doctor Perlmutter, autor de Cerebro de pan, merece todo mi respeto. De hecho,
creo que su argumento sobre el aziicar y nuestro consumo excesivo de granos altamente
procesados y refinados, es acertado. Pero antes de continuar, permiteme ayudarte a
sortear estos problemas para que puedas seguir disfrutando de tu pan cotidianamente.

La hibridacion de nuestros alimentos, asi como las toxinas y las modificaciones
genéticas, tienen implicaciones de largo alcance en lo que se refiere al nivel de azucar en
la sangre, a la susceptibilidad de los alimentos a ser digeridos, y a nuestra salud en
general.

Te daré un ejemplo. Cuando la gliadina, la proteina del trigo que ya mencionamos, no
se digiere por completo, puede incrementar la permeabilidad de los intestinos, lo que hace
que el sistema digestivo sea mas susceptible a tener problemas con las proteinas dificiles
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de digerir.’” La gliadina también afecta los niveles de zonulina en nuestro cuerpo. La
zonulina es una molécula que regula las estrechas uniones intercelulares, lo que significa
que, si sus niveles sufren un desequilibrio, las proteinas de los alimentos pueden pasar a
través de las uniones intestinales y llegar a la sangre y a los ganglios linfaticos, en donde
no tienen por qué estar. Esto, a su vez, nos predispone a problemas como inflamacion y

sindrome de intestino permeable.>’>>® Pero, espera... acabamos de hablar de un estudio
que indica que los altos niveles de gliadina en el trigo pueden reducir la inflamacion, ;jno?

Tal vez esto te sorprenda, pero existen estudios todavia mas confusos que indican
que las grandes cantidades de lectinas de trigo —conocidas como aglutinina del germen
de trigo (AGT)— que contiene este alimento, estan relacionadas con toda una serie de
problemas de salud que incluye inflamacion, perturbacion de la salud digestiva y

respuestas inmunes no reguladas.>”

Las lectinas se pueden encontrar en casi todos los granos, incluso en aquellos que no
contienen gluten como el arroz y los frijoles, y también en las papas y los jitomates. Esto,
como imaginaras, abre el camino para que algunos expertos condenen a todos estos
alimentos. No obstante, en 1999, en el prestigioso British Medical Journal, aparecidé un
estudio que indica que las lectinas son bloqueadas por azlicares que aparecen de manera
natural en el tracto intestinal.

Como veremos en los capitulos 2 y 3, las investigaciones son confusas en si mismas.
Parece que entre mas aprendemos sobre la manera en que digerimos el trigo, menos
sabemos.

El problema es que en el medio ambiente, y por lo tanto, en nuestro suministro de

alimentos, hay toxinas extremadamente dificiles de evitar. Los estudios nos indican que

estas toxinas pueden modificar las proteinas del trigo®®%! y crear un caos entre las utiles

enzimas de nuestro cuerpo que sirven para descomponer el gluten y otras proteinas
dificiles de digerir.®?
Aqui la buena noticia: los humanos tenemos la habilidad de eliminar las toxinas de los

alimentos. Esto, sin embargo, exige un sistema digestivo fuerte.®> Recuerda que los
canales que nos ayudan a digerir los alimentos como el trigo y los lacteos son los mismos
que usa el cuerpo para eliminar las toxinas ambientales.

Tal vez ti te esfuerces por comer saludablemente y por ingerir alimentos no
procesados, pero mi mision es enseflarte a estimular tu potencial digestivo y de
desintoxicacion. Tienes derecho a vivir una vida larga, sana y feliz. Tienes derecho a
desafiar al mundo y disfrutar de una rebanada de pan recién horneado con mantequilla.

ACEITES Y CONSERVADORES
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Imagina que no hubieras removido la grasa de tu estufa en veinte afios. A diferencia del
pan artesanal, la mayoria del pan comprado se hornea con conservadores y aceites que
son dificiles de digerir y que pueden congestionar el higado. Esto se debe a que la
mayoria de los aceites se oxidan o se dafian al calentarse, lo que los hace demasiado
dificiles de digerir. Con el tiempo, dichos aceites producen una bilis densa o muy lenta en
el proceso digestivo. Naturalmente, esto es importante porque la bilis regula el acido
clorhidrico (HCL) del estdmago, las enzimas digestivas del pancreas y el duodeno, y la
capacidad de procesar grasas. Para digerir bien el gluten, necesitamos un esfuerzo
coordinado de todos estos procesos digestivos, y que los microbios trabajen de manera
Optima para realizar y completar la labor.

Consejo: Revisa las etiquetas de tu pan. Trata de evitar cualquier pan que contenga aceites, o solicita en
tu panaderia local una lista de ingredientes del pan que vendan sin etiquetar.

EL EXCESO DE TRIGO

Una parte importante del problema es que, como cultura en general, nos hemos excedido
con todos los productos del trigo y el gluten. En los tltimos cuarenta o cincuenta afios, la
dieta tipica americana nos ha obligado a consumir trigo en cada comida. Es decir, nos
hemos dado un atracon de proporciones inconmensurables.

El trigo es un grano de clima frio que solia cosecharse s6lo una vez al afio: se recogia
en el otofio y se comia en el invierno. En realidad no es un alimento que esté disponible
de forma natural los 365 dias, sin embargo, jlo hemos estado consumiendo en todas
nuestras comidas, todo el afio, por décadas!

El trigo escafia original —también conocido como einkorn— por ejemplo, alcanzaba
su maduracién en octubre, justo antes de las lluvias invernales. El grano maduro caia al
suelo y se quedaba todo el invierno dormido. Luego llegaba la primavera, y las
temperaturas célidas y la lluvia le ayudaban a germinar y a volver a brotar. Como el trigo
responde bien al almacenaje, se le puede recolectar en otoiio y usarse a lo largo de todo

el mvierno como un alimento sostenible. La naturaleza siempre parece entregarnos los

alimentos que mas necesitamos, en el momento adecuado del afio.**

El trigo es un grano disefiado por la naturaleza para ser consumido en el otofio, y
para que nos ayude a prepararnos para el ivierno. Evidentemente, la idea no era
comerlo tres veces al dia, los doce meses del afio, durante todos los anos de nuestra vida.

Para empeorar las cosas, con el objetivo de mantener los precios bajos, en 1980 la
administracion de Reagan subsidi6 la industria del trigo y el maiz (otro alimento dificil de

digerir), lo que abaraté su produccion muchisimo.®> Con estos precios artificiales tan
bajos, la dieta de los estadounidenses sufrid6 un peligroso cambio y se abrid a la
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posibilidad de que todos comiéramos “el pan de cada dia”... unas tres o cuatro veces
cotidianamente, lo cual resultd bastante novedoso para los humanos. Para atender la
demanda, los productores empezaron a procesar y a preservar el pan de tal manera que
se volvio virtualmente indigerible. En la actualidad, el pan no se echa a perder en unos
cuantos dias, de hecho puede permanecer en buenas condiciones en los anaqueles
durante semanas.

Sabemos que lo que hace que los alimentos se echen a perder son los microbios, y
que los panes artesanales tradicionales tienen una vida de anaquel muy breve. El pan que
compramos en los supermercados repleto de conservadores puede pasar semanas enteras
sin echarse a perder, lo que significa que los microbios no se lo estdn comiendo. Noventa
por ciento de las células del cuerpo humano son células microbianas, y estos microbios
son los que hacen el trabajo més duro de nuestros procesos digestivos. Uno de estos

procesos es precisamente la descomposicion del gluten.®® Ahora bien, si los microbios no
se comen el pan que lleva afios en la alacena, tampoco puedes esperar que lo digieran
una vez que llega a tu estobmago.

Para colmo, el subsidio del maiz ocasiond que el jarabe de maiz alto en fructuosa se
incorporara a las recetas de las panificadoras populares como reemplazo o complemento
del azticar. Esto endulzé mas el pan, pero también lo hizo mas toxico, adictivo, e incluso
mas dificil de digertir.

Solucién: trigo estacional

De acuerdo con nuestros ritmos circadianos y con los miles de afios de sabiduria antigua,
comer y Vvivir en sincronia con las estaciones es sumamente importante para fomentar el
bienestar y una salud inmejorable. Después de todo, los humanos formamos parte de la
naturaleza y no estamos exentos de sus ciclos.

En la naturaleza, por ejemplo, las dietas cambian dramdticamente de una temporada
a otra, y de la misma manera que se veria en la paleta de un pintor, los microbios
necesarios para digerir la cosecha de cada estacion se desarrollan de acuerdo con los
indicios naturales. Por eso las ramas y las cortezas cafés del invierno son el preludio de
los verdes brillantes de la primavera y de las doradas bellotas del otofio.

Los microbios adecuados para digerir las hojas y las amargas raices que abundan en
la primavera desaparecen para cuando llega el otofio. Asimismo, la nueva poblacion de
microbios que digiere las duras fibras lefiosas y los alimentos mas pesados del invierno
remplazan a los que se alimentan de frutos jugosos y de las suculentas hojas verdes del
verano.

En los humanos, la poblacion de ciertas enzimas digestivas como la amilasa,
aumenta en los meses de invierno, lo que hace que el trigo cosechado en el

otofio sea mucho mas facil de digerir en la ultima estacion del afio.® La falta de
amilasa necesaria para digerir el trigo estd relacionada con alergias a este
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alimento y con el asma del panadero.®’ Estos problemas se presentan cuando
comemos trigo fuera de la estacion correspondiente, es decir, en la primavera o
el verano.

Como veremos, en el invierno la naturaleza cosecha alimentos mas pesados,
densos y dificiles de digerir como: trigo, lacteos, raices, nueces y semillas. Estos
productos requieren de mas fuerza digestiva que las ligeras hojas verdes del
verano.

La respuesta: fermentacion

Si hablamos de vivir en armonia con los ciclos de la naturaleza, es importante recordar lo
que todos deberiamos saber, que nuestros ancestros encontraron la manera de fermentar
sus vegetales para poder preservarlos durante el invierno. La fermentacion no solamente
ayuda a conservar los alimentos, también genera microbios que estimulan la digestion y
que son necesarios para descomponer las pesadas y densas cosechas del otofio que
disfrutamos en el invierno.

Como los vegetales fermentados son muy acidos, generan calor en el cuerpo. Este
proceso les ayudd a nuestros antepasados a soportar muchos inviernos frios y
prolongados.

El nombre formal del proceso de fermentacion de los vegetales es fermentacion
dcido-lactica, o fermentacion lactica. Este proceso libera una serie de bacterias
(Lactobacillus bacteria) que descomponen las densas porciones de gliadina de la

molécula de proteina del gluten, es decir, los epitopos ricos en prolina que mencioné

anteriormente. °8-:%%

Es muy interesante constatar que la naturaleza nos dio gluten en el invierno, y que
para asegurarse de que lo digiri€ramos bien, la fermentacion le proveyo a nuestro sistema

digestivo un estimulo natural con las enzimas para digerir el trigo.”°

SOLUCION: UN ESTIMULO DE LOS PROBIOTICOS

Hoy en dia la gente esta convencida de que los probidticos son la respuesta para todos
los problemas de salud. En 1984, cuando empecé a ejercer profesionalmente, les
recetaba probidticos a mis pacientes con cierta regularidad. Poco después, sin embargo,
comprendi que sdlo les estaba ofreciendo alivio a sus sintomas. La gente se sentia bien
con ellos y se volvia adicta en menos de lo que canta un gallo; pero en cuanto dejaba de
tomarlos, los sintomas regresaban. Como la gran mayoria de los probidticos que se
venden hoy en el mercado estan hechos con fragiles organismos lacteos, su naturaleza es
transitoria. De acuerdo con lo que sabemos en la actualidad, necesitamos consumir un
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probidtico todos los dias por el resto de nuestra vida. A mi nunca me ha gustado
depender de las pastillas de esta manera, y espero que a ti tampoco te resulte l6gico ni
sano.

La verdad es que tu capacidad de asimilar bien el trigo depende por completo de la
eficiencia de tu digestion, de un tracto intestinal saludable y de los microbios adecuados
para digerir gluten. En cuanto estos tres aspectos se resuelven, ingerir los probioticos
adecuados a corto plazo te puede ayudar a volver a digerir el trigo y los lacteos. La clave
de los probidticos o de cualquier suplemento alimenticio es la autosuficiencia: los
consumes, mejoras tu salud y los dejas. He pasado afios tratando de volver a equilibrar el
sistema digestivo en lugar de solo aliviar los sintomas, y para eso he buscado cepas de
probidticos cuya naturaleza sea colonizadora en lugar de transitoria. Estoy feliz de
informarte que los investigadores descubrieron recientemente cepas de probidticos
colonizadores que si se adhieren a la pared intestinal, se convierten en residentes
permanentes y preparan el escenario para reconstruir la microbiota que se fue adaptando
durante millones de afnos para digerir el trigo.

Estudios recientes demuestran que en los intestinos hay bacterias benéficas que
nos ayudan a digerir el gluten. También hay ciertos suplementos probidticos
como el Lactobacillus plantarum y el Bifidobacterium lactis, que nos ayudan a
descomponer y digerir los epitopos ricos en prolina de la gliadina que, en

realidad, son la parte de la molécula de la proteina del gluten que nos cuesta

trabajo digerir.®%%7! También se ha constatado que los probidticos protegen la

pared intestinal al impedir que la molécula de gluten no digerida la penetre. De
esta manera nos protegen del sindrome de intestino permeable.’?

Nota: Para tener una salud intestinal inmejorable, en el capitulo 8 encontrards las
mejores cepas colonizadoras de probioticos capaces de digerir gluten.

iAYUDENME A ESTIMULAR MI DIGESTION!

Recapitulemos. Los siguientes seis consejos rapidos te ayudaran a dar los primeros pasos
hacia una buena digestion.

Consejo 1: Empieza por aprovechar la sabiduria de nuestros ancestros y afiade a tu
dieta los probidticos de calidad de las cepas que mencioné en la nota anterior. Los
puedes obtener encapsulados o a través de alimentos fermentados.

Consejo 2: Come gluten y lacteos de manera estacional. Considera reducir o evitar
estos alimentos en la primavera, comerlos en pequefias cantidades en el verano y
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disfrutarlos un poco mas en el otofio y el invierno. Todos ellos estdn disponibles de
manera natural con la cosecha estacional de los meses frios, tal como la naturaleza
siempre quiso.

Consejo 3: Haz tu comida mas fuerte a mediodia. Ingiere los alimentos pesados
como el trigo y los lacteos cuando tu fuego digestivo sea mas resistente. Lo mejor es
evitar las comidas pesadas como el trigo, los lacteos y los carbohidratos de almidon
en la noche.

Consejo 4: Si puedes, cultiva tus propios alimentos, si no, compra en los mercados
locales de granjeros o Unete a una granja apoyada por la comunidad (CSA, por sus
siglas en inglés). Ya estan surgiendo muchas compaiias pequefias como Door to
Door Organics, que llevan vegetales organicos frescos hasta la puerta de tu casa.
Come todos los alimentos organicos y no procesados que puedas. Los alimentos
convencionales que son rociados con pesticidas y herbicidas no sdlo contienen
toxinas, también carecen de los microbios benéficos que necesitas para digerir el trigo

y los lacteos. Esta puede ser la razon por la que la microbiota occidental carece de la

diversidad que presenta el del resto del mundo,”*””> y por la que mucha gente

presenta sensibilidad al gluten. Piensa que los alimentos orgdnicos estacionales son tu
vinculo con los cambios estacionales de los microbios digestivos que constituyen 90

por ciento de las c€lulas del cuerpo humano y que hacen el trabajo mas intenso de

casi todas nuestras funciones ﬁsiolc')gicas.66

Consejo: Para averiguar mas acerca de las granjas apoyadas por la comunidad, o para ubicar la mas
cercana a ti, visita: http://www.localharvest.org/csa/

Consejo 5: La mejor opcién en cuanto a pan se refiere es comer pan de masa
fermentada lentamente sin conservadores ni aceites. El cultivo fermentado del acido
lactico y las cepas probidticas que se usan para preparar la masa fermentada ayudan
a descomponer el gluten y, segin algunos estudios, incluso producen pan libre de
gluten. 687677 (M4s informacién en el capitulo 7.)

Consejo 6: Y aun mejor: jpor qué no intentas hornear tu propio pan? Usa trigo
fermentado y hornéalo personalmente o usa una maquina para hacer pan. jEs
divertido, gratificante y sencillo! (Aprende cémo cocinar tu propio pan de masa
fermentada casero. En el apéndice B encontrards dos recetas tradicionales.) Los
nifios adoran la alquimia de la comida horneada, asi que, jconvierte su preparacion en
una aventura familiar!

Nota: Si sufres de intolerancia al gluten y a los ldcteos, evita estos alimentos hasta que
restauremos tu fortaleza digestiva en la segunda parte del libro.
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LOS RECUERDOS DEL PAN CALIENTE RECIEN HORNEADO

Cuando yo era niflo, mi papd solia llevarme a la panaderia local. Antes de siquiera entrar,
el irresistible aroma del pan recién horneado inundaba nuestros sentidos. Papa tomaba
una baguette fresca, la partia a la mitad y la compartia conmigo para que la comiéramos
mientras regresabamos a casa en el auto. Recuerdo que el pan acababa de salir del horno,
y que entre una mordida y otra me encantaba guardarlo en mis cachetes. Era un
momento especial para nosotros, jamas lo olvidaré. Estoy seguro de que ti también
conservas el recuerdo de un pan o una pasta deliciosa, de una valiosa experiencia de vida
compartida.

LO QUE ESTA POR VENIR

Hornear pan con alguien es una experiencia fundamental de confianza, generosidad y
amor. Creo que es una de esas costumbres a las que no debemos renunciar sin luchar. A
quienes ya observan un régimen libre de gluten debo decirles que no estoy tratando de
minimizar el esfuerzo que exige hacer esta transicion: sé que es dificil. Lo que trato de
decir es que no debemos conformarnos con el curita en el dedo, con ese diagndstico que
nos obliga a eliminar alimentos, porque en realidad, jti también puedes hornear y comer
tu propio pan!

En el capitulo 2 exploraré las investigaciones realizadas en las dos esquinas del ring,
en lo que se refiere al gluten. Te sorprenderd descubrir cuantos estudios no valorados
estan tratando de divulgar los beneficios del trigo para la salud.
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Trigo: las investigaciones que divulgan sus
beneficios

Como lo discuti en el capitulo anterior, en realidad hay muchas investigaciones —no tan
difundidas pero si igual de validas— que demuestran que el trigo fomenta la salud y ha
sido un elemento esencial de la dieta invernal del humano durante miles de afios.

Quiero ser muy claro y sefialar que no estoy defendiendo la idea de comer trigo todo
el afio a cubetadas. Mucha gente se siente mejor sin consumirlo, y es perfectamente
valido tomar la decision de evitar el gluten. Lo que estoy diciendo es que, con la cantidad
idonea del tipo correcto, en el momento adecuado, y con una digestién fuerte, el trigo,
como todos los demas alimentos, tiene un proposito y claros beneficios para la salud.
Antes de eliminar el gluten de tu dieta para siempre, solo asegurate de no estar
arriesgdndote a sufrir en el futuro por solo paliar los sintomas en lugar de atacar la
verdadera raiz del problema: una digestion deficiente.

Recuerda que los alimentos que contienen gluten no son un accidente de la

naturaleza, y que por alguna buena razon los humanos llevan millones de afos

comiéndolos.’®?!  Exploremos ahora las convincentes investigaciones cientificas

modernas que buscan divulgar los desconocidos beneficios del gluten para la salud.

Ciencia de las dietas libres de gluten: Los antiguos humanos rara vez comian trigo
o granos como parte de su dieta.>
Ciencia de Reconciliate con el pan: Nuestros ancestros cazaban pero también

recolectaban.”®-3% No tenian refrigeradores ni elegantes alimentos importados del otro
lado del mundo. Comian lo que la naturaleza ponia a su disposicion de manera

estacional.®1-82 Dependiendo de la estacion, la riqueza que nuestros ancestros reunian
gracias a la naturaleza podia incluir granos, raices, frutos, vegetales y otros almidones
que usaban como base de su dieta. Los primeros hominidos consumieron plantas con

gluten, como el trigo, durante millones de afios>* y, como mencion¢ anteriormente,

hay evidencia de que hace 30 000 afios se preparaba harina con granos,?” y que el
pan y los cereales predominaron y fueron elementos esenciales de la dieta en el

ascenso del periodo agricola neolitico de hace 10 000 afios.’>3* Pero el gluten no
s6lo tiene un extenso récord como elemento esencial de nuestra dieta a lo largo de los
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distintos periodos. La mayoria de las investigaciones sugieren que una dieta basada

en plantas, rica en vegetales, frutos y granos que no excluyan al gluten, puede

disminuir el riesgo de sufrir enfermedades cronicas.’ 82-84

Ciencia de las dietas libres de gluten: Una dieta libre de gluten estimula el sistema
inmunologico y la salud intestinal.

Ciencia de Reconciliate con el pan: Un estudio reciente realizado con diez adultos
saludables que se sometieron a una dieta libre de gluten durante un mes, mostré una
disminucion de las bacterias intestinales benéficas, y un incremento de las bacterias
intestinales dafiinas. Los investigadores también notaron un declive significativo en el
funcionamiento del sistema inmunolédgico.

Resulta que la fibra y los carbohidratos que contienen los granos como el trigo
alimentan a los benéficos microbios intestinales que “estimulan la inmunidad”.
Eliminar el gluten de la dieta, en realidad perturbaria el delicado ambiente microbiano
intestinal que, muy posiblemente, se desarrollé tras millones de afios de consumir

trigo.®>
Ciencia de las dietas libres de gluten: Comer gluten provoca aumento de peso y
obesidad.’

Ciencia de Reconciliate con el pan: De acuerdo con Joseph Murray, MD, experto
en gluten de la Clinica Mayo, no hay evidencia de que una dieta libre de gluten tenga
un impacto en la pérdida de peso. Murray explica que la mayoria de la gente que

sigue un régimen libre de gluten sélo tiende a comer menos en general y, por lo tanto,

baja de peso.86

Gracias a otro estudio realizado por la Escuela de Medicina de Harvard y el
Brigham Women’s Hospital —publicado en American Journal of Clinical Nutrition
— se descubrié que las mujeres que comian mas granos enteros pesaban menos que
las que no los consumian tanto; y que las que comian mas fibra de estos granos

tenian 49 por ciento menos probabilidad de subir de peso que las que comian mas

productos de granos refinados.’”-88

Por otra parte, muchas de las culturas mas sanas del mundo siguen dietas que se
basan en carbohidratos, entre ellas, las de los cazadores/recolectores hadza de la zona
norte-centro de Tanzania, los kuna de Panama, los kitava de las Islas del Pacifico, los
tukisenta de Papua, Nueva Guinea, los nativos de Okinawa y los griegos. Algunas de
estas culturas siguen dietas con un nivel de carbohidratos por encima de 69, e incluso

90 por ciento; sin embargo, la gente se mantiene esbelta y en forma, y sus indices de

desordenes neuroldgicos y otras enfermedades cronicas modernas son casi nulos.>?

Muchos otros estudios han demostrado que hay una relacion directa entre un
mayor consumo de granos enteros (entre ellos granos con gluten) y un indice de
masa corporal menor. %22

Ciencia de las dietas libres de gluten: Comer una dieta de pocos o nada de granos
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incrementa la longevidad.?

Ciencia de Reconciliate con el pan: Se ha descubierto que, en realidad, una dieta
rica en granos enteros, incluso aquellos que tienen gluten, fomenta la longevidad total

y la longevidad cardiovascular porque nos mantiene mas sanos.>>*>°* Pero esto no
es todo: muchos estudios han demostrado que una dieta baja en carbohidratos puede

disminuir la longevidad y aumentar el riesgo de desequilibrios como el cancer o las

enfermedades cardiovasculares.”> 100

Ciencia de las dietas libres de gluten: El gluten y los carbohidratos estan
relacionados con la enfermedad de Alzheimer y la demencia, por eso es mas sano

enfocarse en dietas altas en grasas y proteinas, y bajas en carbohidratos.>

Ciencia de Reconciliate con el pan: Las investigaciones en que se basa el
argumento anterior sugieren que los altos niveles de glucosa (no de trigo), son un
factor de riesgo para la demencia, incluso entre las personas que no padecen de

diabetes.”> 11 Estas investigaciones también indican que el alimento vinculado con la
enfermedad de Alzheimer y la demencia es el azlcar, no el trigo ni los granos como
afirman muchos de los expertos en dietas libres de gluten.

Sin duda alguna, el trigo procesado tiene problemas, pero la gente no deberia
sefialar al trigo en si como causa de la demencia y del Alzheimer si las investigaciones
que respaldan este argumento muestran que el factor de riesgo es en realidad el
azucar.

La dieta mediterranea y la dieta de acciones para detener la hipertension (DASH,
por sus siglas en inglés), incluyen cantidades sustanciales de granos enteros, asi como

gluten, carbohidratos, lacteos y frutas. Ademas, se ha demostrado cientificamente

que ambas reducen el riesgo de desarrollar Alzheimer y demencia.>3->°

Ciencia de las dietas libres de gluten: Comer gluten perturba la regularidad
intestinal y la salud digestiva.’
Ciencia de Reconciliate con el pan: Los granos enteros son ricos en fibra, y la fibra

es benéfica porque es una especie de agente que escolta y lleva tus desechos hasta el
inodoro. Ademas, acelera el tiempo de transito en los intestinos y te ayuda a evitar

situaciones incomodas y poco saludables como el estrefiimiento. %% En un estudio se
descubrio que los alimentos de trigo altos en fibra incrementaban la produccion fecal

entre 33 y 36 por ciento.'®® En general, las personas saben que la fibra promueve un
movimiento intestinal mas regular y saludable; y que el trigo no refinado es una buena
fuente de fibra.

Ciencia de las dietas libres de gluten: El 4cido fitico que contienen los granos
puede enlazarse con los minerales e inhibir la absorcion, lo que puede conducir a una
deficiencia mineral. Este acido también puede disminuir la cantidad de enzimas

digestivas y, por lo tanto, nuestra capacidad de digerir. Sobra decir que se le

considera un antinutriente. !4
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Ciencia de Reconciliate con el pan: El acido fitico no es toxico y, en realidad, tiene
beneficios para la salud. Contiene antioxidantes potentes y se ha demostrado que

reduce los niveles de azlcar en la sangre, de colesterol, insulina y triglicéridos.

También reduce la inflamacion del cuerpo.5%88-105-108

Los estudios también indican que el 4cido fitico puede ayudar a disminuir los
indices de cancer, enfermedades cardiacas, obesidad, enfermedad de Parkinson,
diabetes, formacion de calculos renales y otras enfermedades cronicas. Asimismo, se
ha descubierto que fortalece al sistema inmunoldgico. De acuerdo con los
profesionales de la salud, la bacteria del tracto digestivo puede metabolizar sin

problema el exceso de 4cido fitico que hay en nuestra dieta.8%8% 105-108 Regylta
también interesante que, con un consumo alto de granos enteros y su acido fitico

correspondiente, la probabilidad de que los nifios se vuelvan asmaticos disminuye 54

por ciento. %

Como veremos en el capitulo 7, los panes de masa fermentada y otras técnicas
tradicionales como poner en remojo, germinar y fermentar, pueden incrementar la
actividad fitasa que descompone los acidos fiticos, necesaria para quienes tienen un
sistema digestivo sensible.

Ciencia de las dietas libres de gluten: Una dieta baja en carbohidratos puede

fortalecer tu salud cardiovascular. 119

Ciencia de Reconciliate con el pan: Es posible que a corto plazo puedas vivir sin
enormes cantidades de carbohidratos y evitar efectos nocivos en tu salud
cardiovascular, pero muchos estudios demuestran que los granos enteros (y por lo

tanto, granos que contienen una gran cantidad de carbohidratos) tienen efectos

profundamente benéficos en la salud cardiovascular. '

Un estudio publicado en American Heart Journal indica que las mujeres que
comieron por lo menos seis porciones de granos enteros a la semana,

presentaron una disminucion en el progreso de la arterioesclerosis y estenosis,

enfermedades que afectan negativamente las vias circulatorias. '3

Los lignanos son fitonutrientes que se encuentran de manera abundante en los

granos enteros y que nos protegen de las enfermedades cardiacas.!'* En otro estudio

mas, los participantes que comieron diariamente una taza de cereal de granos enteros

en el desayuno, disminuyeron su riesgo de insuficiencia cardiaca en 29 por ciento.!!”

El alto contenido en fibra que se ingiere a través de los granos enteros ayuda a la
buena salud del corazén y del sistema circulatorio.

Ciencia de las dietas libres de gluten: El gluten y los carbohidratos contribuyen al
riesgo del cancer de seno. 1

Ciencia de Reconciliate con el pan: En un estudio publicado en el International
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Journal of Epidemiology, las mujeres premenopausicas que consumieron mas fibra a
través de granos enteros redujeron el riesgo de cancer de seno de una forma

impactante: 41 por ciento.*!!7

En otro estudio, realizado también entre mujeres postmenopausicas, las que
consumieron mas fibra a través de granos de cereal redujeron en 50 por ciento el
riesgo de cancer de seno, en comparacion con las que comieron la menor cantidad de

fibra.®% 118 Asimismo, se descubrid que los granos enteros tenian altas cantidades de

fenoles y lignanos, que protegen contra cancer de colon y de seno,

respectivamente. !+ 11°

Ciencia de las dietas libres de gluten: El consumo de gluten esta relacionado con la
diabetes.’

Ciencia de Reconciliate con el pan: En un estudio reciente se descubrid6 que el
sindrome metabdlico —relacionado con la diabetes— es 38 por ciento mas bajo en
quienes consumen mas fibra de cereales a través de granos, que en quienes comen

menos.®®120 Las dietas ricas en granos enteros también se relacionan cientificamente

con un riesgo 31 por ciento menor de desarrollar diabetes tipo 2. 121

Si el trigo y el gluten no han podido ser vinculados a problemas de niveles altos
de azucar en la sangre, entonces la harina de trigo refinado, el proceso industrial
y la contaminacién de la mayoria del trigo que consumimos, deben ser los

culpables. Los estudios demuestran una y otra vez los beneficios del grano

entero en este aSpeCt0,88’120'123

Ciencia de las dietas libres de gluten: La depresion esta relacionada con el
consumo de gluten.>

Ciencia de Reconciliate con el pan: Dietas como la mediterranea —rica en comidas
preparadas con vegetales—, asi como la inclusion de granos enteros y de cereales de
este mismo tipo de granos, nos ofrecen regimenes perfectos para prevenir la

deplresi(')n.53’124'127 Los verdaderos culpables de lo que se ha llegado a conocer como
“depresion relacionada con el consumo de gluten” son, muy posiblemente, el
consumo excesivo de productos elaborados con harina blanca refinada y la
congestion de los canales linfaticos que drenan el cerebro. El gluten mal digerido
puede entrar a los canales linfaticos a través de los intestinos y provocar congestion.

Recientemente se descubrid que cuando los canales linfaticos ubicados en el

cerebro se congestionan®, pueden causar depresion. Hasta hace muy poco tiempo los
investigadores creian que en el cerebro no habia linfa, pero actualmente se relaciona
a los canales linfaticos congestionados en este drgano, con la inflamacion y con una
serie de problemas psicoldgicos. Como veremos en los capitulos 4 y 9, el gluten no
digerido puede filtrarse por los intestinos y provocar la mayor parte de los sintomas
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vinculados a la intolerancia a esta proteina.

Ciencia de las dietas libres de gluten: El gluten se relaciona con la exacerbacion de

los sintomas del autismo.>

Ciencia de Reconciliate con el pan: En algunos estudios se ha descubierto que, de
hecho, el gluten no tiene efecto en las personas con autismo y tampoco exacerba los

sintomas de este trastorno.'?® Otros estudios han demostrado que puede afectar a
algunos, pero no a todos los sujetos que presentan autismo, lo que sugiere que en el

espectro autista hay subgrupos diferenciados que responden de maneras especificas

al gluten. 12%-130

Ciencia de las dietas libres de gluten: El gluten estd relacionado con la

esquizofrenia.3

Ciencia de Reconciliate con el pan: En realidad, las investigaciones han arrojado
evidencia de que el gluten no tiene un efecto estadistico significativo en la gente que
sufre de esquizofrenia. En un estudio, por ejemplo, cuando los sujetos con este

trastorno consumieron gluten, no hubo deterioro del estado clinico ni respuesta

inflamatoria mensurable en comparacion con los que consumieron el placebo.!31-133

Ciencia de las dietas libres de gluten: El gluten se relaciona con el incremento de la
ansiedad.’

Ciencia de Reconciliate con el pan: En realidad, se ha descubierto que el consumo
de granos enteros, incluso aquellos que contienen gluten, ayuda a prevenir la
ansiedad. De hecho, se ha encontrado que cambiar a una dieta mediterranea

abundante en granos de este tipo, tiene un efecto positivo en el estado animico en

general 53,127,134-136

Ciencia de las dietas libres de gluten: El gluten se relaciona con la artritis.”

Ciencia de Reconciliate con el pan: Los granos enteros estan indicados en las dietas
sanas para la prevencion de la gota relacionada con la artritis. Por ejemplo, muchos
estudios demuestran que la dieta mediterranea, tan rica en granos, tiene una respuesta

antiinflamatoria ante los problemas artriticos.>>!37-138 Asimismo, los productos de

grano entero son una maravillosa fuente de betaina, un compuesto quimico que se ha

relacionado con un decremento de la inflamacion en el cuerpo humano. 3% 14!

Ciencia de las dietas libres de gluten: El gluten puede provocar infertilidad.>

Ciencia de Reconciliate con el pan: En un estudio, la dieta mediterranea rica en
granos les ayudo a cinco parejas a concebir con la técnicas de fertilizacion in-vitro y
la terapia de inyeccion intracitoplasmica de espermatozoides. Otras investigaciones
han demostrado que las mujeres con enfermedad celiaca —una version extrema de la

sensibilidad al gluten— no tienen mdas problemas de fertilidad que el resto de la
poblaci(')n.53’142’143

Nuevas investigaciones han demostrado que hay vasos linfaticos que drenan hacia
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el sistema reproductor.'® Aunque yo no he visto atn estudios que vinculen la
congestion linfatica a la infertilidad, creo que resultaria ldgico que, si los canales
linfaticos congestionados no drenan adecuadamente el sistema reproductor, las cosas
se compliquen cuando las parejas traten de concebir. Estas estructuras linfaticas se
descubrieron apenas hace poco y, por lo mismo, nos tomara un tiempo entender el
papel de la linfa y su relacion con la infertilidad y con los procesos de enfermedad.

¢SIGUES CONFUNDIDO RESPECTO AL GLUTEN?

Reconozco que si presentas los molestos sintomas de la sensibilidad al gluten, debes
sentirte muy frustrado al leer la informacion favorable para esta proteina que ofrecen
algunos de los estudios mencionados. Tal vez sigues convencido de que el gluten es un
alimento dafiino. De hecho, no dudo que rea/mente te sientas mejor en general y que
incluso hayas bajado algunos kilos cuando dejaste de consumir gluten, lacteos y otros
alimentos dificiles de digerir.

Es obvio que hay estudios cientificos en ambos lados del debate. Por eso debo
reiterar que mi objetivo no es forzarte a reincorporar el trigo y los lacteos a tu dieta. Sin
embargo, si la verdadera culpable de tus sensibilidades al trigo y a los lacteos es una
digestion deficiente, entonces creo que deberias atender este aspecto para cuidar tu salud
a largo plazo. Eliminar estos alimentos de tu dieta sin arreglar tu sistema digestivo te
puede causar una serie de problemas durante muchos afios por venir.

EL GENERALIZADO DIAGNOSTICO ERRONEO DE LA INTOLERANCIA AL
GLUTEN Y LOS LACTEOS

Uno de los mayores problemas de las sensibilidades alimentarias es que a la gente le
estan diagnosticando, erroneamente y a un nivel masivo, alergias al gluten, a los lacteos y
a otros alimentos. Para colmo, los médicos terminan sometiéndola innecesariamente a
dietas restrictivas de por vida.

Llevo muchos afios dudando de los métodos para diagnosticar las alergias porque no
es raro que lleguen pacientes con una lista de alimentos que les prohibieron por el resto
de su vida, y luego, seis meses después, la misma prueba de alergia produzca una nueva
lista de alimentos reactivos que tienen que evitar. Los pacientes vienen para que les
ayude a disminuir su reactividad a los mal llamados alimentos “alergénicos” porque, si se
basan en las listas de las pruebas a las que se someten, llega un momento en que se
quedan sin opciones para comer.
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Un estudio publicado en el Journal of Pediatrics demostrd que las pruebas de alergia

que utilizan la puncion cutinea son sumamente imprecisas. #4146 El estudio analizé a
125 nifos de entre 1 y 9 afios a los que se les diagnosticd una alergia alimentaria a través
de una prueba de puncion cutanea IgE (inmunoglobulina E). En esta prueba se le rasgufia
la piel a la persona con una aguja que contiene proteina del alimento alergénico del que
se sospecha, y si la piel se hincha o se irrita, se dice que la prueba es positiva. Los
investigadores les dieron seguimiento a los ninos y los pusieron a prueba con alimentos
especificos en lugar de hacerlo con mas pruebas de alergia, y los resultados fueron

impactantes. Noventa y tres por ciento de los nifios no presentd ninguna reaccion al

comer los alimentos que les habian dicho que no volvieran a consumir jaméls.144'146

Un estudio cientifico demostré que la prueba cutanea utilizada con frecuencia
para diagnosticar la intolerancia al gluten jtiene una tasa de mds de 65 por
ciento de imprecisién!'*’ Otra investigacion indica que entre 50 y 60 por ciento
de las veces, las pruebas de puncion cutdnea arrojan resultados positivos incluso
si no eres alérgico al alimento que se sospecha que no toleras.'*® Para colmo, a
muchisima gente se le diagnostica el gen celiaco aunque éste todavia no se haya
manifestado, y luego se le da la indicacién de evitar el trigo.'#”>1*® Estudios
como éste nos dan una idea de la cantidad de personas a las que se les ha
diagnosticado una intolerancia al gluten que en realidad no tienen.

También hay una problematica generalizada respecto al diagnostico de intolerancia a los
lacteos y la lactosa. Aunque la mala absorcion del azicar conocido como lactosa se
puede medir con una prueba de sangre para determinar la tolerancia, con una biopsia
yeyunal o con una prueba de hidrogeno espirado, la verdadera intolerancia solo se puede
determinar por la reaccion al alimento que contiene la lactosa. Y esta reaccion, para

complicar un poco mas las cosas, suele no ser inmediata. Todo esto puede dar como

resultado un diagndstico erroneo de intolerancia a la lactosa. 149

LO QUE ESTA POR VENIR

Muchos médicos han adoptado la costumbre de solo decirles a sus pacientes que eviten
el trigo y los lacteos para proveerles un alivio de los sintomas, pero no escarban a fondo
para encontrar la causa de la intolerancia. En la segunda parte de este libro iremos
directamente a la raiz del problema y te proveeré las herramientas que necesitas para
sanar el revestimiento intestinal que seguramente se encuentra demasiado sensible y
desequilibrado para este momento, y para restaurar tu fuerza digestiva. En el capitulo 3
discutiré los estudios cientificos de ambas esquinas del ring de los lacteos.
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3

Lacteos: alimento y medicina

Como sucedio con el gluten, los lacteos han sido estigmatizados, y por eso ahora se les
considera alimentos “prohibidos” o “dafiinos”. También hay mucha gente que se queja
de que los lacteos le causan problemas como gases, hinchazon, congestion, sobrepeso,
dolor en las articulaciones, confusion mental y fatiga.

Algunos estudios indican que los productos lacteos causan o exacerban todas estas
dolencias y muchas maés. Otras investigaciones, en cambio, presentan datos muy
convincentes de que los lacteos tienen numerosos beneficios para la salud, y los sefialan
como un alimento esencial para mantenerse sano. Debido a que ambos bandos citan
estudios contradictorios, la controversia que rodea a los lacteos puede llegar a ser
extremadamente confusa, por decir lo menos.

Mucha gente se siente mejor cuando elimina los lacteos de su dieta, y creo que ésta
es una razon perfectamente valida para hacerlo. Sin embargo, quiero que recuerdes por
favor que, como ya lo mencioné cuando hablé del gluten, evitar los lacteos para aliviar
los sintomas de los problemas digestivos solo sirve para enmascarar dificultades mas
profundas que pueden afectar a tu salud mas adelante.

Bien, empecemos por explorar el variopinto mundo de los lacteos para aclarar
algunas dudas que nos siguen dejando perplejos, y para empezar a revelar la
increiblemente sencilla solucion que se les puede dar a los obstaculos asociados con la
digestion de estos alimentos. Como ya vimos en el andlisis del gluten, la moneda siempre
tiene dos caras, asi que antes de condenar a los lacteos y decidir que son toxicos o
dafiinos, revisemos a fondo la investigacion. La educacion es la clave para tomar las
decisiones mas sensatas y saludables.

Debido a la falta de refrigeracion y a sus limitadas técnicas de conservacion,
nuestros ancestros consumian los lacteos de la misma forma que consumian los
demas alimentos: por estaciones. Las vacas dan a luz en la primavera, cuando la
leche es exclusivamente para el ternero. Para cuando llega el verano, el ternero
ya crecid y engordd lo suficiente para soportar un invierno, lo que quiere decir
que hay un exceso de leche disponible para el consumo humano. En buena
medida, los frios inviernos del norte de Europa se podian sobrevivir gracias a las
vacas, las cabras y las ovejas. Durante siglos su leche se conservéd en forma de
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queso y mantequilla, lo que les permiti6 a los primeros humanos sobrevivir a los
severos mviernos. Estas técnicas se siguen aplicando hasta la fecha y, de hecho,
actualmente buena parte de Europa depende de los productos lacteos para
satisfacer sus necesidades nutricionales.

Ciencia de las dietas libres de lacteos: Muchos expertos de la salud informan que

es mas saludable evitar los lacteos que seguir consumiéndolos. >

Ciencia de Reconciliate con el pan: Tal vez te sorprenda enterarte de que los
estudios han demostrado que consumir lacteos todos los dias nos protege de
enfermedades y problemas como: derrames cerebrales, diabetes, demencia, ciertos
canceres, enfermedad de las arterias coronarias, osteoporosis, presion arterial alta,
hipertension y sobrepeso excesivo; y que las ventajas de salud en general son
mayores para los consumidores de estos alimentos que para quienes los han

eliminado de su dieta. Los lacteos también son una fuente alimentaria importante de

calcio, que en dosis adecuadas, es vital para la salud.!>1-13

Ciencia de las dietas libres de lacteos: Los estudios sugieren que los lacteos

provocan aumento de peso.'>* 15

Ciencia de Reconciliate con el pan: En realidad, muchos estudios demuestran que
los lacteos estimulan la pérdida de peso sana y la reduccién del indice de masa
corporal.15%136-159 pop ejemplo, en un estudio se descubridé que el incremento en el
consumo de lacteos fue el factor mayormente vinculado a la pérdida de peso en
adultos con sobrepeso, después de que éstos se sometieron a un programa de 20
semanas para cambiar su estilo de vida.!>%

Ciencia de las dietas libres de lacteos: Los estudios concluyen que los lacteos son

inflamatorios y agravan el dolor en las articulaciones. 16%-161

Ciencia de Reconciliate con el pan: De acuerdo con la ciencia, los lacteos estan

vinculados con el decremento en el riesgo de padecer gota, enfermedad asociada con

la artritis, 162-164

Ciencia de las dietas libres de lacteos: Ciertas fuentes sugieren que los lacteos

causan confusion mental y dificultad para concentrarse. '

Ciencia de Reconciliate con el pan: Hay varios estudios que demuestran que
incrementar la ingesta de leche y lacteos —especificamente de productos bajos en

grasa—, reduce el riesgo de desarrollar Alzheimer y demencia, y el deterioro
cognitivo. 5 166,167

Ciencia de las dietas libres de lacteos: Los lacteos generan mucosidad y
congestion. 168

Ciencia de Reconciliate con el pan: Las investigaciones han demostrado que, de

hecho, consumir leche no incrementa la producciéon de mucosidad.'® En un estudio

49



realizado entre sujetos que consumian leche, la gente que creia que la leche
provocaba mucosidad, realmente reportd mas sintomas de congestion que quienes no
creian esta teoria, lo que alude al poder del placebo y del control de la mente sobre la

materia.!’? En otro estudio, el grupo de placebo que bebié leche falsa reportd la
misma cantidad de sintomas de congestion que quienes bebieron leche real.!”!

Dicho lo anterior, y como la congestion es el sintoma relacionado con los lacteos
que veo con mayor frecuencia entre mis pacientes, creo que debemos ahondar un
poco mas. Segln la tradicion de Ayurveda, parte de la funcion de los lacteos consiste
en tener un efecto ligeramente congestivo. Se considera que los lacteos son alimentos
pesados, es decir, son humedos y tienen cualidades congestivas necesarias para
mantener al cuerpo lubricado y protegido en los meses secos y frios como el otofio y
el invierno.

Si ta sufres de problemas de congestion excesiva debido a los lacteos, es muy
probable que los estés consumiendo en cantidades demasiado grandes, que estés
comiendo versiones super procesadas (como productos ultrapasteurizados), que
los estés consumiendo fuera de la estacion correspondiente, o que tu tracto
intestinal ya esté irritado y que, por lo tanto, esté¢ produciendo mucosidad y
congestion excesiva por si mismo.

En este caso debemos restaurar tu salud digestiva e intestinal como lo describo en
la Segunda parte del libro. Si nuestro sistema digestivo funciona a la perfeccion, los
lacteos nos pueden ayudar a equilibrarnos, ya que proveen el balance perfecto de
produccion de mucosa en nuestro cuerpo cuando hace frio y el clima es seco en el
exterior.

Ciencia de las dietas libres de lacteos: El movimiento antildicteos dice que nuestros

ancestros no consumian estos alimentos.172

Ciencia de Reconciliate con el pan: En el Cercano Oriente y en el sureste de
Europa, los cientificos han desenterrado esquirlas de cerdmica que contienen residuos
organicos de leche y que datan de aproximadamente el afio 7000 a.C. Esta es la

evidencia directa mas temprana del uso de la leche hasta ahora.! 317> En otro
estudio, los investigadores extrajeron ADN de esqueletos del periodo neolitico, y la
evidencia indica que en 5500 a.C., la gente del norte de Europa bebia leche. Asi que,

al parecer, nuestros ancestros efectivamente consumian lacteos.!”® Pero las cosas no
paran ahi. En vasijjas de barro cocido de 4500 a.C. encontradas en Inglaterra, se
encontraron residuos de subproductos de la leche, lo que indica que, aunque es
posible que este alimento no se consumiera de manera directa, si se utilizaba de

alguna forma.'” Dichos estudios demuestran que los humanos han usado licteos
durante mucho tiempo y que este grupo de alimentos no es nuevo en absoluto.
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Actualmente, cerca de 95 por ciento de la poblacion del norte de Europa tiene el
gen que produce lactasa, una encima que ayuda a digerir la lactosa que contienen los

productos lacteos.!”” Segun los expertos, la evolucion de este gen se denomina
“persistencia de la lactasa”, y fue lo que les proveyo a los primeros europeos del

norte una enorme ventaja para la supervivencia.'’® La persistencia de la lactasa tenia

una ventaja genética tan fuerte, que se propagd y evoluciono6 con rapidez. 176

Si tus ancestros no vivian en el norte de Europa hace unos 7500 afios, sino en el
este o sureste de Asia, en donde lo mas probable es que no se consumieran lacteos

con frecuencia,!’® hoy tal vez se te considere intolerante a la lactosa. Pero no te
inquietes, jtenemos la solucidn! Es la misma respuesta que se ha utilizado durante
miles de afos y se llama “queso”. Fijate en el razonamiento que se presenta a
continuacion.

Ciencia de las dietas libres de lacteos: A quienes se les diagnostica intolerancia a la
lactosa deben apegarse a un régimen estricto libre de lacteos.

Ciencia de Reconciliate con el pan: En primer lugar, vamos a hablar de la
intolerancia a la lactosa. Los signos y los sintomas de este malestar suelen comenzar
30 minutos después de comer o beber alimentos que la contienen. Los sintomas mas
comunes son nauseas, congestion nasal, retortijjones abdominales, hinchazon, gas y
estdbmago suelto.

Aqui estan las buenas noticias. Segun los expertos, la gente que es intolerante a
la lactosa puede seguir disfrutando de algunos lacteos que son libres de lactosa
de manera natural. En el proceso de manufacturacion del queso, y en particular
del queso cottage, la lactosa se convierte en acido lactico, que es mas facil de
digerir. Aunque estés convencido de que padeces de intolerancia a la lactosa, de
todas formas deberias poder comer queso.

El queso crudo ya es legal en Estados Unidos. La condicion es que lo hayan dejado
madurar por lo menos tres meses antes de venderlo. En esos tres meses, los
microbios del queso crudo no pasteurizado devoran la leche azucarada que es su
fuente principal de energia, y de esa manera despojan al queso crudo y maduro de
toda la lactosa. Este proceso también sirve para descomponer previamente la caseina
de los lacteos que también es dificil de digerir.179 La crema y la mantequilla tampoco
tienen nada de lactosa. jAsi que saca la mantequilla! Practicamente toda la lactosa del
yogurt también esta convertida en acido lactico, lo que lo hace maés tolerable para la
mayoria de la gente. La leche descremada, sin embargo, si contiene lactosa y no es
una buena opcidn si eres intolerante.

Ciencia de las dietas libres de lacteos: Los lacteos son una buena fuente de calcio,
y el calcio es necesario para tener huesos fuertes.

Ciencia de Reconciliate con el pan: El calcio es importante para tener huesos
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fuertes, pero el factor mas importante en relacion a la absorcion de calcio es, en
realidad, obtener las cantidades adecuadas de vitamina D3. La vitamma D3 es
necesaria para sacar el calcio dietético de los intestinos y llevarlo al torrente
sanguineo. Nuestra principal fuente de vitamina D3 son los rayos solares y los
suplementos. La parte cremosa de la leche provee un buen suministro de vitamina
D3, asi como de otras vitaminas liposolubles esenciales como la A, la E y la K.
Desafortunadamente, estas vitaminas se descomponen durante los procesos de
pasteurizacion y homogeneizacion; por esta razon, a la leche la fortifican con
vitaminas sintéticas A, D2 (no D3) y calcio.

Setenta y ocho por ciento de los estadounidenses tiene deficiencia de vitamina

D3.!80 La deficiencia cronica de esta vitamina provoca, a su vez, deficiencia de
calcio, lo que podria estar relacionado con problemas de densidad en los huesos.
En general, la leche por si sola no provee suficiente vitamina D3 para disfrutar
de sus beneficios de optimizacion; por eso, para tener huesos fuertes se
recomienda enfaticamente consumir suplementos de vitamina D3 en el invierno,
y exponerse de manera regular a los rayos de sol al mediodia en el verano,
dentro de limites sensatos y saludables, para evitar quemaduras solares, por
supuesto.

Ciencia de las dietas libres de lacteos: La pasteurizacion y la ultrapasteurizacion
son ¢l estandar de oro del proceso industrial de la leche.

Ciencia de Reconciliate con el pan: Alrededor de la pasteurizacion se desarrolla un
candente debate que puede resultar muy confuso. En este proceso se calienta la leche
para matar a las bacterias, los microbios y los patogenos; y aunque salvd vidas
cuando las granjas de lacteos carecian de reglas elementales de sanidad, actualmente
mucha gente estd en desacuerdo con esto. La ultrapasteurizacion de la leche se
utiliza, en particular, para extender la vida de anaquel y aumentar los margenes de
ganancia. En realidad no hace que la leche sea més segura ni mas sana.

Cuando el hombre mata a los bichos malos, también mueren los buenos junto con las
enzimas que tanto se necesitan para descomponer las proteinas y las grasas dificiles
de digerir, y para distribuir las vitaminas y los minerales. Los defensores de la leche
bronca, como la Fundacion Weston Price, relacionan el proceso de pasteurizacion

con la congestion sinusal, ciertos problemas cardiacos, deficiencias en la circulacion,

colesterol y muchos padecimientos mas. '8!

En las etiquetas de la leche puedes encontrar tres tipos distintos de procesos:

Ultrapasteurizacion

Se calienta la leche a 135 °C por algunos segundos
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Vida de anaquel de entre 1 y 2 meses
Mata todo
Debe evitarse por completo

Pasteurizacion

Proceso tradicional: calentar leche a 71 °C por entre 15 y 20 segundos
Vida de anaquel de entre 2 y 3 semanas

Preserva una parte de la bacteria buena

Tratar de evitarla

Pasteurizacion VAT o lenta

Calienta la leche a 57 °C por 20 minutos

Vida de anaquel de entre 7 y 10 dias. jSigue viva!

Preserva la bacteria buena y muchas de las enzimas

Esta es la mejor opcion comercial; la recomiendo ampliamente.

La pasteurizacion VAT o lenta se estd volviendo una opcion bastante popular.
Ofrece un producto garantizado y libre de bacterias, pero al mismo tiempo, preserva
muchas de las enzimas y las bacterias buenas porque el calor al que se somete la
leche es relativamente bajo.

Muchos de los productos de leche de Organic Valley son ultrapasteurizados, por
lo que deben evitarse. Sin embargo, la empresa ofrece algo llamado “Grassmilk”, que
es un producto entero de leche pasteurizada y no homogeneizada de vacas
alimentadas con pastura, que tiene la crema en la parte superior. La marca Kalona
Supernatural, que también se distribuye en Estados Unidos, ofrece en los mercados
de alimentos naturales una variedad de productos no homogeneizados y
pasteurizados con el proceso VAT o lento. Pronto apareceran mas productos como
¢stos y podras encontrarlos en los mercados locales de alimentos sanos.

{INTOLERANTE A LOS LACTEOS? PRUEBA LA PASTEURIZACION VAT

Naturalmente, calentar la leche demasiado rapido a temperaturas altas, como se hace en
el proceso convencional de pasteurizacion “instantanea”, mata la bacteria. Sin embargo,

también dafia la caseina y la hace demasiado dificil de digerir.!3%!8% No obstante, segiin
la sabiduria Ayurveda, calentar la leche pasteurizada lentamente hasta justo el momento
en que empieza a hervir, matard la bacteria y los patégenos, pero dejara viva la bacteria
buena y las enzimas. Este proceso es una forma antigua de pasteurizacion VAT y ayuda a
descomponer la caseina dafiada que contiene la leche pasteurizada comercialmente. Si
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compras leche pasteurizada y por lo general tienes problemas para digerirla, caliéntala
hasta que empiece a hervir, déjala enfriar y luego bébela. Veras que asi la digerirds mejor.

Tengo muchos pacientes que dicen que han sido intolerantes a los lacteos por afos,
pero en cuanto prueban la leche pasteurizada con el proceso VAT, la toleran sin
problemas. Como sucede en el caso del trigo, el problema realmente no es la leche en si
misma, sino el proceso industrial al que se le somete.

Consejo: Evita la leche ultrapasteurizada. Si compras leche pasteurizada, caliéntala al estilo ayurvédico.
Busca leche pasteurizada lentamente (VAT) o, mejor aun, elige productos lacteos crudos legales. Para
que los digieras todavia mejor, caliéntalos también hasta que empiecen a hervir.

Ciencia de las dietas libres de lacteos: La leche descremada tiene menos calorias,
por eso es la mejor opcion.

Ciencia de Reconciliate con el pan: Si y no. Descremar la leche da como resultado
una bebida con menos calorias, pero con mayor contenido proteinico y mas
minerales dificiles de digerir. Las grasas de la leche entera, que no estdn presentes en
la leche descremada, construyen y equilibran el sistema nervioso, y actian como
portadoras. Distribuyen el calcio y las vitaminas liposolubles A, D3, E y K
directamente a las células. Dicho lo anterior, la leche descremada también puede ser
una opcidon menos foxica... Ahora te explicaré por qué.

Ciencia de las dietas libres de lacteos: Los lacteos organicos no valen el
sobreprecio.

Ciencia de Reconciliate con el pan: Uno de los problemas de los lacteos no
organicos es que los quimicos, las hormonas y las toxinas de nuestro mundo suelen
ser liposolubles. La leche estd en un nivel alto de la cadena alimenticia y, por lo tanto,
las toxinas pasan a través del mecanismo de alimentacion, llegan a la leche y se
transportan en la porcidbn grasosa de la misma. La unica forma de evitar las
abrumadoras cantidades de antibioticos, hormonas de crecimiento y pesticidas que
contiene este alimento, es comprando leche orgdnica, que no contiene los quimicos
liposolubles.

Si tienes que beber leche no orgdnica en una cafeteria, por ejemplo, elige leche
descremada. Porque si, aunque es mas dificil de digerir, practicamente no tiene grasa
y no porta las hormonas, los antibioticos y los pesticidas que tiene la leche entera o
baja en grasa.

Ciencia de las dietas libres de lacteos: La homogeneizacion es una forma de
procesar la leche que incrementa la vida de anaquel y mejora la digestion del
producto.

Ciencia de Reconciliate con el pan: Desde la perspectiva ayurvédica, y la
perspectiva de muchos investigadores, el proceso de homogeneizaciéon hace que la
grasa de la leche se vuelva indigerible. Las moléculas de grasa (o crema) pasan
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apretadamente a través de un pequefio filtro para hacerse homogéneas, es decir,

“iguales” a las otras moléculas de la leche. Esta grasa homogénea resulta ser una

molécula ajena al cuerpo!®*!® y a menudo pasa sin ser digerida a través del

debilitado revestimiento del intestino delgado y crea una especie de fango ajeno que
se puede pegar a las paredes de la linfa y al torrente sanguineo. Algunos
investigadores creen que este proceso permite que una enzima toxica llamada xantina
oxidasa ingrese al torrente sanguineo y le cause dafio a la pared arterial. A su vez,
este dano arterial causado por un radical libre hace que se forme tejido cicatricial. Las
grasas alimentarias pueden acumularse en las cicatrices y cambiar el flujo arterial, lo

que, evidentemente, afecta nuestra salud. 186187

Ciencia de las dietas libres de lacteos: Beber leche causa hinchazon. La hinchazon
es sefial de intolerancia a la lactosa.

Ciencia de Reconciliate con el pan: Tal vez seas intolerante a la bebida blanca que
venden en los supermercados etiquetada como “leche”; pero en lo que se refiere a
este producto, definitivamente hay opciones mucho mas saludables que otras.

Como la mayoria de la leche que se vende en las tiendas estd homogeneizada, lo
mejor es comprar leche orgdnica, pasteurizada con el procedimiento VAT, y no
homogeneizada.

Otro producto de leche no homogeneizada es la crema espesa para batir. Para
fabricar este producto se tiene que retirar la crema de la leche. Ademas, nunca se
homogeneiza. Elige la crema para batir organica porque recuerda que la grasa de la
crema transporta toxinas liposolubles que pueden llegar a nuestras células adiposas o
almacenarse en el cerebro y afectar la salud.??>7 Si no hay leche organica, no

homogeneizada, ni pasteurizada lentamente, pero si crema espesa para batir, compra
¢sta y anade agua para que fabriques tu propia “leche”.

Te diré algo: antiguamente la leche nunca se consumi6 en enormes vasos como
lo hacemos en Occidente. Como la leche tiene mucha lactosa y caseina (una
proteina dificil de digerir), normalmente se dejaba que se separara de la crema.
Luego la gente batia la crema para hacer mantequilla, o la consumia cruda o la
guardaba para cocinar sopas. La leche descremada se convertia entonces en
queso o yogurt; y en este caso, el proceso de cultivo hacia que las proteinas y la
lactosa fueran mas faciles de digerir. Cuando la gente necesitaba leche, diluia la
crema en agua hasta obtener la consistencia deseada. En estos alimentos
preparados al estilo tradicional, la crema proveia de manera directa las grasas
saludables, las vitaminas A, D, E y K, y algunos minerales; el queso era un
producto rico en proteinas y minerales, y facil de digerir.
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LA MAGIA DE LA FERMENTACION

Resulta interesante que Occidente sea el Uinico lugar en donde se bebe de manera regular
la leche en su estado natural o no cultivado. En las culturas mas tradicionales se ha usado
la fermentacion de los lacteos para cultivar la leche, preservarla y hacerla mas digerible.

El queso y los yogures se hicieron para conservar los lacteos en los meses de
invierno. Como recompensa adicional, el cultivo de la leche la hizo mucho mas facil de
digerir. En el proceso de fermentacion, los microbios lactobacilos que producen el acido
lactico proliferan a partir de la leche que se estd agriando. Esto permite conservar la leche

y, al mismo tiempo, inhibir a la bacteria que descompone los alimentos.'®® Los
lactobacilos se alimentan de los azucares de la leche y ayudan a descomponerlos y a
convertirlos en lacteos. También lo hacen con la caseina.

La caseina, que es una proteina muy dificil de digerir, abunda en la leche de vaca,
pero en la leche humana no aparece en grandes cantidades. El proceso de cultivo la
descompone y la transforma en componentes aminoacidos faciles de digerir. Segin un
reporte, las proteinas del yogurt se digieren al doble velocidad que las proteinas de la

leche no fermentada.'®® El queso, el kéfir, el yogurt y el suero de leche son probidticos
naturales que fomentan cepas saludables y diversas de microbios en los intestinos.
Considera el consumo diario de pequefias cantidades de estos productos lacteos
cultivados, organicos y pasteurizados con el proceso VAT.

El yogurt en particular es un alimento extremadamente saludable. En India, ninguna
comida estaria completa y equilibrada sin una cucharada de requeson o de yogurt natural
sin sabor. Estas costumbres de la sabiduria antigua han ido ganando popularidad en la
comunidad médica.

Un metaanalisis fondeado por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH, por sus
siglas en inglés), vinculd el consumo de una porcion diaria de yogurt a un
decremento de entre 17 y 18 por ciento en el riesgo de desarrollar diabetes tipo

2 (DT2).189 El investigador de Harvard, Frank Hu, PhD., reuni6 los resultados
de tres grandes estudios en los que se midi6 la dieta y el estilo de vida de 289
000 profesionistas de la salud. Aproximadamente 15 000 de ellos tenian DT2.
Los lacteos enteros o bajos en grasas no tuvieron un efecto mensurable en el

riesgo de desarrollar esta enfermedad; el yogurt si. Una porcioén de yogurt al dia

disminuy® el riesgo de DT2 en 17 por ciento. '’

Debido a sus propiedades para generar calor, se considera que el kéfir, el yogurt y las
bebidas preparadas con éste —como el lassi, mezcla de yogurt y agua—, son buenos
para la digestion. Naturalmente, esta caracteristica se valora en particular en el
invierno, cuando todo lo que nos haga sentir calor, se agradece.
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Consejo: Ten cuidado con los azlcares agregados que contiene el yogurt comercial. Es mejor que
compres yogurt natural organico y que le anadas fruta o un poco de jarabe de maple organico.

Ciencia de las dietas libres de lacteos: Se gastaron millones de ddlares en una

investigacion que buscaba probar que las grasas saturadas como el ghee y la

mantequilla eran malas para la salud. 190

Ciencia de Reconciliate con el pan: Seguro ya escuchaste que los productos lacteos
y la carne de animales alimentados con pastura son mejores que los de los
alimentados con grano. Efectivamente, jlas diferencias te asombrarian!

La leche de las vacas que pastan y no reciben alimentacion adicional muestran

500 por ciento mas acido linoléico conjugado (ALC) que la de las vacas alimentadas

con dietas tipicas de granos.191

El ghee orgdnico de vacas alimentadas con pastura es una de las fuentes mas
importantes de acido linoléico conjugado del planeta. EL ALC tiene numerosos
beneficios para la salud, ya que, por ejemplo, estimula el sistema inmunologico,
promueve el buen funcionamiento del higado, fomenta la masa dsea, el metabolismo

de la glucosa, el mantenimiento del peso ideal, la salud cardiovascular y la actividad

de los antioxidantes.!%2

Tal vez el beneficio mas documentado del acido linoléico conjugado sea su
capacidad de ayudarle al cuerpo a quemar grasa y perder peso, lo que,

supuestamente, es provocado por los mismos lacteos.!”>!%3 Numerosos estudios

sugieren que el consumo de ALC a corto o largo plazo (un afio), reduce

significativamente el indice de masa corporal del cuerpo.!?1-1%3

GHEE: GRASA SATURADA CON ANTECEDENTES INCREIBLES

El ghee es una de las joyas de la corona de la medicina ayurvédica. Es una grasa saturada
delicada y aromadtica que se mantiene solida a temperatura ambiente, pero se derrite y se
convierte en liquido en cuanto se calienta. El ghee se produce al calentar los sélidos
lacteos (caseina, suero de leche y lactosa) de la mantequilla sin sal. Este procedimiento
genera una mezcla original de acidos grasos saludables para el corazon.

[ Te preocupa la grasa saturada? Resulta que muchos de los estudios que nos han
dicho estos ultimos 30 afios que las grasas saturadas son malas para la salud, tienen
puntos débiles. Actualmente sabemos que el colesterol es bueno si hablamos de la nocion
de “colesterol total”, y que lo que define el riesgo cardiovascular es la cantidad tanto de
particulas de colesterol bueno (HDL) como de colesterol malo (LDL), sumadas a la
cantidad de triglicéridos. Dentro del marco del metaanalisis cientifico, un estudio tras otro
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ha negado cualquier vinculo entre los problemas cardiovasculares y las grasas saturadas

sanas como el ghee. !

iEl ghee es el mejor aceite para cocinar del mundo! Tiene uno de los puntos de
humeo mas altos entre los aceites para cocinar (251 °C), y su uso no produce radicales
libres ni moléculas oxidadas por las altas temperaturas.

Aunque actualmente vemos al ghee como un alimento, la tradicion de Ayurveda lo
considera una poderosa medicina. El ghee también esté repleto de omega-3 (que favorece
la salud del corazon, el cerebro y la piel), de esenciales acidos grasos omega-9, de todas

las vitaminas liposolubles A, D, E y K, minerales y por lo menos 9 antioxidantes

fenolicos que promueven la salud y nos ayudan a prevenir enfermedades.!®>

El ghee también se usa para eliminar toxinas liposolubles a través de un
procedimiento de desintoxicacion “lipofilico” en el que el ghee, en su papel de grasa
buena, se ingiere para sacar o secuestrar —como agente quelante— las grasas malas y las
toxinas liposolubles que hay en el cuerpo.

Nota: En el capitulo 12 inclui una breve depuracion casera de cuatro dias. Esta
depuracion hace uso del ghee e incorpora una practica de desintoxicacion lipofilica
que se basa en evidencias cientificas y ha sido utilizada durante miles de arios.

iLA MANTEQUILLA ESTA DE VUELTA!

La palabra butter quiere decir mantequilla en inglés y proviene del término acido butirico.
El ghee, que es mantequilla concentrada, es la fuente mas mmportante de este acido
conocida en el planeta. El 4cido butirico es el combustible principal de las células del

colon, y entre muchas cosas mas, estimula la inmunidad y alimenta a los microbios

buenos.!?®

En nuestro tracto intestinal habitan ciertos microbios dependientes de los
carbohidratos y de la fibra del trigo y de otros granos que contienen gluten y que estan

programados genéticamente para producir su propio acido butirico. jCon razédn al cuerpo

6'85

le encanta el ghe El pan con mantequilla de todos los dias nunca supo tan delicioso.

Los cientificos descubrieron a uno de los microbios productores de acido butirico en
los intestinos. Se llama Clostridium butyricum y ha sido utilizado en Asia como
probiotico desde la década de los cuarenta. Vive de manera natural en los intestinos
grueso y delgado de la gente sana. Quienes tienen problemas digestivos producen

cantidades menores de este 4cido.'”’ Para mantener nuestra salud en Optimas
condiciones es importante que aumentemos el consumo de grasas buenas como el ghee.
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ALGUNOS DE LOS BENEFICIOS DEL ACIDO BUTIRICO:!?¢

Ayuda a la digestion y protege la integridad de la mucosa gastrointestinal
Impide el crecimiento de bacteria mala en los intestinos

Interfiere con el crecimiento de bacteria de alta toxicidad

Ayuda al crecimiento de bacterias benéficas como las bifidobacterias

Ayuda al funcionamiento de los intestinos y regula los movimientos anormales
Ayuda a ajustar la concentracion de agua y electrolitos en el tracto intestinal

Segun un estudio, las fuentes mas importantes de clostridium butyricum son la piel de la

papa, el yogurt y la crema.!”® Piensa que el ghee es, basicamente, los 4cidos grasos de la
crema tras la evaporacion de todos los solidos de la leche. En otro estudio se descubrid
que el acido butirico del ghee, que por cierto, es un acido graso de cadena corta, fomenta
la salud de la mucosa intestinal, asi como el regreso a un funcionamiento normal cuando

los intestinos experimentan episodios de inflamacion.'”® Otro estudio muy completo

demostrd que la produccion de acido butirico ofrece una serie de beneficios importantes

que van mas all de los intestinos, en donde es producido:'””

Aumenta la sensibilidad a la insulina

Promueve niveles saludables de colesterol bueno y malo

Incrementa la produccion de energia y la eficiencia en la utilizacion de la misma
Reduce el tejido graso

Reduce los niveles de hambre

Eleva la termogénesis en el cuerpo

Si te preocupa la posibilidad de ser intolerante a la lactosa o si te cuesta trabajo
digerir los lacteos, jcontesta el cuestionario!

Cuestionario de intolerancia a los lacteos

1. Toma un poco de crema organica espesa para batir, diliyela con un poco
de agua y bébela en lugar de la leche. Si la crema te causa problemas, es
muy posible que no estés metabolizando bien las grasas y que tengas
congestion biliosa en el higado y/o en la vesicula biliar. En el capitulo 5
encontrards informacion acerca del vinculo entre la vesicula y la digestion del
trigo y los lacteos. La crema es 100 por ciento grasa y no contiene ni lactosa
ni caseina, que son las proteinas dificiles de digerir de la leche. Si tienes un
problema de este tipo, tal vez no seas intolerante a la lactosa.

2. Bebe leche descremada. La leche descremada no tiene nada de grasa pero
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contiene lactosa y caseina. Si beberla te causa molestias, tal vez seas
intolerante a la lactosa o quiza tengas un fuego digestivo deébil, lo que significa
que tu estomago produce menos acido clorhidrico (HCL) del necesario. Para
descomponer la caseina de los lacteos se necesita un acido estomacal fuerte,
pero mucha gente no lo tiene. La imposibilidad de producir HCL en el
estdbmago puede ser la causante de la intolerancia a la lactosa.

3. Come queso. Cuando los lacteos se convierten en queso, la lactosa se vuelve
acido lactico, asi que, si puedes tolerar el queso, lo mas probable es que no
seas intolerante a la lactosa. En este caso, los culpables podrian ser los
elementos lacteos, es decir, la grasa o la caseina. Pero como el queso casi no
tiene caseina, entonces podemos pensar en un problema con la grasa o una
deficiencia en la vesicula biliar.

4. Prueba el suero de leche del queso. Si no toleras ninguno de los productos
mencionados anteriormente, intenta comer suero de leche. Aunque no se le
encuentra con frecuencia porque la caseina se utiliza para hacer 98 por ciento
de los quesos, el suero de leche es una proteina que se digiere con mucha mas
facilidad. Recuerda que la leche materna es principalmente proteina de
lactosuero y, por esta razén, los humanos saben digerirla. El queso ricotta
italiano auténtico, los quesos noruegos gjetost, prim-ost y mysost, son quesos
de suero de leche. Tal vez los encuentres en tiendas de especialidades o en la
seccion europea del supermercado.

Segiin Richard Grand, MD de la Escuela de Medicina de Harvard, aunque seas
intolerante a la lactosa, las bacterias de tus intestinos pueden aprender a cultivar nuevas

bacterias a las que les guste este disacarido.?? Si sientes que eres intolerante a la lactosa,
pon a prueba el plan que te propongo a continuacion.

Como ayudarles a los microbios intestinales a volver a digerir lactosa

1. Comienza por consumir una cucharada de leche al dia, hasta que puedas
beber un vaso diario durante un periodo de seis semanas.

2. Lo mejor es usar leche orgdnica no homogeneizada, y pasteurizada con el
procedimiento VAT (lentamente), ya que ésta es mucho mas facil de digerir
porque es un producto no procesado. Busca leche Kalona o productos lacteos
similares organicos, pasteurizados lentamente, no homogeneizados y de vacas
alimentadas con pastura, como los que se venden actualmente en las tiendas
de alimentos naturales.

3. Esta reincorporacion gradual de la lactosa a la dieta les permitird a las bacterias

de los intestinos adaptarse. Mas adelante la podran digerir sin problema.’*

,201
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LO QUE ESTA POR VENIR

El problema no es eliminar el trigo y los lacteos de tu dieta porque te provocan sintomas
relacionados con una sensibilidad: lo que hay que atender es tu digestion. Tu sistema se
encuentra débil y en peligro, por eso has tenido problemas para digerir estos alimentos.

En el capitulo 4 ahondaré mas e ilustraré la importancia de la linfa y la manera en que
se relaciona con los sintomas que experimentamos al consumir alimentos como el trigo y
los lacteos.
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4

No es el grano, sino el drenaje linfatico

Mary? vino a verme y se quejé de que constantemente sufria migrafia, presion sinusal
severa, episodios de ansiedad y depresion, tinnitus, dolor de oidos, comezon
generalizada, alergias y dolor en las articulaciones de todo el cuerpo (como si tuviera
gripe). Mary también habia padecido toda su vida de fuertes problemas digestivos que
oscilaban entre el estrefiimiento y la diarrea.

Para aliviar sus sintomas, esta paciente empezd por someterse a una dieta libre de
gluten, lo que le ayudo por aproximadamente un mes. Luego tratd de eliminar el gluten y
los lacteos, y esto le sirvid un mes mas. Luego dejé de comer alimentos grasosos o fritos,
y de esa manera pali6 un poco mas el sufrimiento. No obstante, los sintomas
reaparecieron tiempo después. Mary notd mejoria pero siguio teniendo problemas.

Cuando not6 que los alimentos mas pesados como la carne le caian muy mal se
volvio vegetariana. Esto le ayudo, pero la incomodidad para digerir continu6. Luego se
volvid vegana y, tiempo después, en busca de la dieta perfecta que le permitiera digerir
bien y deshacerse de sus sintomas, continud con el veganismo pero empezd a consumir
exclusivamente alimentos crudos.

Entre mas ligeros eran los alimentos, mas facil le resultaba digerirlos. Por supuesto,
se sintid mejor, pero solo por un tiempo. Mary continu6 eliminando alimentos de su dieta
para sentirse bien, pero finalmente, solo estaba tratando los sintomas e ignorando la
causa subyacente del problema: una digestion débil e incapacidad para consumir cierto
tipo de alimentos.

Mary estaba sufriendo precisamente todos los sintomas que presentamos cuando
perdemos la fuerza digestiva. Cuando las proteinas y las grasas dificiles de digerir llegan
al intestino, actllan como irritantes, rezuman hacia los ganglios linfaticos que rodean los
intestinos, y congestionan el sistema de drenaje del cuerpo. Por eso los terribles sintomas
relacionados con las sensibilidades al trigo y a los lacteos se pueden rastrear hasta llegar a
los conductos linfaticos congestionados.

Eliminar mas y mas alimentos de tu lista de comida permitida rara vez resuelve el
problema. El objetivo es ir a la raiz, y eso solo se logra, en primer lugar, restaurando la
fuerza digestiva para que el gluten y la caseina se digieran por completo; y en segundo,
descongestionando el sistema linfatico tapado, ya que éste es el responsable de los
sintomas de las “intolerancias alimentarias”.
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HABLEMOS DE LA LINFA

Hipdcrates (460-377 a.C.) fue el primero en describir los vasos linfaticos como “‘sangre
blanca”. De hecho, ¢l acufio el término “quilo”, que proviene del griego “quilos”, que
quiere decir “jugo”. El quilo es un fluido lechoso de grasas emulsionadas y acidos grasos

libres que, en conjunto, se llaman “linfa”. Este fluido se forma en el sistema digestivo y

luego es transportado por vasos linfaticos especializados conocidos como quiliferos. '

Las proteinas y las grasas son empujadas a través de estos quiliferos intestinales, y luego
son distribuidas a través de 500 nodulos linfaticos, en los que un ejército de globulos
blancos se encarga de purificarlas. Luego de eso fluyen al corazén, en donde vuelven a
entrar al sistema circulatorio y terminan como nutricion celular o llegan al higado para ser
procesadas finalmente.

De acuerdo con la tradicion de Ayurveda, la congestion linfatica puede producir
sintomas como depresion, confusion mental, migrafa, presion sinusal, comezon cronica,
alergias respiratorias y cutaneas, dolor en articulaciones y un sinfin de desequilibrios
digestivos como gases e hinchazon.

Sintomas adicionales de la congestion linfdtica

Los dedos se inflaman y los anillos empiezan a apretar
Dolor y/o rigidez en la mafiana

Cansancio

Ojos hinchados

Retencion de agua o inflamacion

Comezon

Aumento de peso y grasa adicional en el abdomen
Glandulas inflamadas

Declive de la inmunidad

Senos inflamados o dolor en cada ciclo menstrual

Piel seca

Acné o sarpullido ligero

Hipersensibilidad

Dolores leves de cabeza

Estrefiimiento o diarrea ocasional y/o mucosidad en las heces

Si retomamos nuestro caso de estudio podemos ver que Mary habia perdido la capacidad
de digerir ciertos alimentos, en particular las proteinas y las grasas pesadas. El sistema
linfatico comienza con cierta vellosidad en el tracto intestinal. Estos vellos son como
dedos diminutos que se proyectan y absorben nutrientes. En el interior de la vellosidad,
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los quiliferos linfaticos absorben proteinas y grasas del tracto intestinal y las llevan al
sistema linfatico del cuerpo. Las particulas que son demasiado grandes para que la sangre
las absorba —como es el caso de numerosas toxinas liposolubles y de proteinas no

digeridas como el gluten— también pueden entrar al sistema linfatico aqui.??? El sistema
linfatico es el sistema circulatorio mas extenso del cuerpo, y a pesar de que sin €l

estariamos muertos en 24 horas, la ciencia occidental apenas estd empezando a investigar

sus mecanismos. ¢ 203

COMO FUNCIONA EL SISTEMA LINFATICO

A diferencia de la medicina occidental, la medicina ayurvédica lleva miles de afos
hablando de la linfa. De hecho, el linfatico es el primer sistema del cuerpo al que se le
hace una evaluacion y se le da tratamiento en Ayurveda.

Investigaciones recientes sobre los multiples papeles que juega el sistema linfatico nos
confirman lo que Ayurveda describid como “rasa” (que también significa jugo o linfa)
hace milenios. La antigua teoria de que la congestion linfatica podria ser la causa de
muchos problemas de salud apenas empieza a ser aceptada como campo de la
investigacion cientifica.

En general puedes pensar que el sistema linfatico es el drenaje del cuerpo. Si los
ductos se tapan, las toxinas se acumulan en distintas dreas y provocan varios sintomas de
congestion linfatica —presion sinusal, migrana, dolor y reacciones de hipersensibilidad—
como los que presentaba Mary.

Si la digestion fuera eficiente, el trigo, el gluten, los lacteos, la caseina, la soya, las
nueces, las semillas el maiz, el pescado y la carne deberian descomponerse de manera
adecuada en la parte superior del sistema digestivo. Esta zona incluye el trabajo
coordinado del estobmago, que produce acidos; el pancreas y el duodeno, que producen
enzimas digestivas; el higado y la vesicula biliar, que producen bilis; y una serie de
microbios que descomponen las proteinas dificiles de digerir y las grasas que contienen
los alimentos que consumimos.

Las bacterias intestinales benéficas digieren o impiden que el gluten no digerido

penetre la pared intestinal. ’

Cuando el gluten no se descompone por completo en la parte superior del sistema
digestivo, o cuando la flora intestinal no estd equilibrada, esta proteina puede llegar hasta
los intestinos grueso y delgado, en donde los conductos linfaticos lo recogen y lo llevan al
sistema linfatico. Entre 70 y 80 por ciento del sistema inmunoldgico del cuerpo se
encuentra en la linfa, pero toda una vida de alimentos procesados y una digestion
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deficiente pueden llegar a abrumarla. 'l 204 203

En cuanto la pared intestinal se inflama o se irrita, el sistema linfatico de esa zona se
ve expuesto a una variedad de toxinas ambientales como los xenobidticos, o a las

proteinas no digeridas como las gliadinas del trigo mal procesado, las cuales son

demasiado grandes para incorporarse a la sangre.?%% 200

Los vasos linfaticos intestinales son el sitio en donde tiene lugar la respuesta inmune
nicial del linfocito T para tratar de purificarlos. Usualmente, cuando la pared intestinal
esta sana, las proteinas no digeridas y las toxinas son llevadas al torrente sanguineo y

escoltadas hasta el higado, en donde son eliminadas.?®’

Desafortunadamente, en cuanto estas toxinas o el gluten entran a un sistema linfatico
que ya se encuentra congestionado, el proceso de desintoxicacion en esa zona es
limitado, y las personas alérgicas o sensibles a los quimicos o al gluten empiezan a
padecer los sintomas enseguida. En general, el sistema linfatico estda mejor preparado
para luchar contra las bacterias y los virus que para descomponer toxinas —proceso que
se lleva a cabo en el higado—, o para digerir proteinas —proceso que se lleva a cabo en
el estdbmago y en el intestino delgado.

Por todo lo anterior, el sistema linfatico parece tener un plan de emergencia para
lidiar con el gluten y con las otras proteinas no digeridas que llegan a ingresar a la linfa
debido al funcionamiento deficiente del sistema intestinal. Existe una enzima digestiva
que aparece de manera natural. Se llama Dipeptidil peptidasa-4 (DPP-1V), y generalmente
se encuentra en el duodeno, pero también aparece en los ganglios que rodean al intestino
delgado. Gracias a los estudios sabemos que la DPP-IV descompone al gluten y a la
gliadina, lo que sugiere que parte de la digestion del gluten se llevaria a cabo tanto en la
linfa como en el intestino delgado. No obstante, si el ntestino se inflama, la linfa se
congestiona y se inflama también, lo que pone en peligro el flujo linfatico y la

descomposicion del gluten tanto en el duodeno como en los ganglios linfaticos.??® -2

LA LINFA, LA CONFUSION MENTAL Y LOS PROBLEMAS PARA
CONCENTRARSE

En la actualidad, la medicina de occidente esta de acuerdo con la tradicion de Ayurveda
en que hay canales linfaticos en todo el cuerpo. Sin embargo, hasta hace poco jla

medicina occidental seguia convencida de que en el cerebro y el sistema nervioso no
habia!

En los capitulos anteriores del libro mencioné¢ un innovador estudio realizado
recientemente en la Escuela de Medicina de la Universidad de Virginia. En esta
investigacion se descubrid que existe una estructura a la que se le denomin6 “‘sistema
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glinfatico”, la cual drena el cerebro y el sistema nervioso central (SNC) de toxinas y de
placa beta-amiloide.

Hace miles de afos, la tradicion de Ayurveda describid unos vasos linfaticos que
drenan el seno sagital del cerebro e imitan el patrén de un corte tipo Mohawk. jAhi es
precisamente donde los mvestigadores modernos encontraron los conductos que drenan

las toxinas y otro material de desecho del cerebro!® La congestion del sistema glinfatico

esta relacionada con una funcidon cognitiva deficiente, inflamacion cerebral, problemas

autoinmunes, depresion, confusion mental y enfermedad de Alzheimer.>: 210

Mientras ta duermes, y particularmente si duermes de lado, al cerebro le toma

aproximadamente entre 6 y 8 horas drenar completamente las toxinas que acumuld

durante el dia. En promedio, drena kilo y medio de estas toxinas al afio.>!!

Si alguna parte del cuerpo se inflama, no importa cudl, la circulacion de la sangre y de
la linfa se pueden ver afectadas. Investigaciones recientes sugieren que el cerebro y los
conductos del sistema glinfdtico del sistema nervioso central también se pueden
congestionar debido a inflamacion y a infecciones contra las que el cuerpo lucha en el
sistema linfatico. Estos problemas han sido relacionados con la depresion y otros
desordenes del estado animico. De hecho, hay revolucionarias investigaciones que

sugieren que muchos de los problemas de salud mental podrian no ser psicolégicos sino

ﬁsiolc')gicos.8 212

Los vasos del sistema glinfatico regulan la circulacion en el cerebro de los
neurotransmisores que controlan nuestro estado de &4nimo como el acido gamma-
aminobutirico (AGAB). A la congestion glinfatica se le puede relacionar con la confusion
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mental, asi como con problemas de cognicion, ansiedad y depresion. A su vez, todos
estos padecimientos estan vinculados al trigo y a las alergias a los lacteos.

La ciencia moderna esta empezando a relacionar los problemas de la mente con

los del cuerpo, en particular, con la digestion y la linfa.?!3

EXPLOREMOS MAS LA CONGESTION LINFATICA

Si la piel del tracto intestinal se descompone debido a estrés mental, fisico o emocional, a
una dieta mala, o a elecciones insalubres de estilo de vida, la vellosidad y los quiliferos
también se averian. La vellosidad y los quiliferos son fundamentales para la absorcion de

nutrientes, vitaminas y minerales, y para la eliminacion de toxinas.”!* 215 Cuando estas
estructuras no funcionan de manera correcta, los alimentos no digeridos como las
proteinas y las grasas pueden entrar al tejido relacionado con los intestinos y al tejido

linfoide mesentérico que rodea los intestinos grueso y delgado.'!"!> Las proteinas y
grasas no digeridas que se acumulan en el sistema linfatico pueden provocar reacciones
de hipersensibilidad o alergia a lo largo de todo el sistema.

Muchos estudios demuestran que cuando el tejido linfoide se congestiona de toxinas
o de grasas y proteinas dificiles de digerir, puede desbordarse hacia las capas de grasa
que rodean los intestinos y predisponer al cuerpo a padecer varias formas de obesidad y
problemas de salud.

Cuando se congestiona el sistema linfatico intestinal, tiendes a acumular grasa
abdominal. !1-16

Los mvestigadores han descubierto que la linfa congestionada, llena de toxinas, puede
moverse a las células adiposas del cuerpo y a los espacios intercelulares, lo que causa

toxicidad y estd relacionado con la produccién y la metastasis de tumores.'®1° Pero todo
comienza en el sistema digestivo.

Debido a lo anterior, es importante que el sistema linfatico esté descongestionado.
Solo asi puede mantener a raya los sintomas de las alergias alimentarias atribuidas al trigo
y a los lacteos —como hinchazén, gases y confusion mental— y protegernos de
desequilibrios mas serios. Esto es solo el principio de todo lo que debes entender sobre la
linfa.
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¢CELULITIS?

Cuando el tejido linfoide intestinal se congestiona, el vientre se inflama, se infla, se llena
de gas y carga peso adicional, pero ademas, el sistema linfatico ya no puede transportar
con eficiencia el fluido intercelular de desecho que producen todas las células del cuerpo,

y llevarlo de vuelta al corazén para que sea procesado adecuadamente. '

La linfa y los productos de desecho celular de tus pies, piernas y muslos, pasan por
los vasos linfaticos abdominales que rodean el vientre, y regresan al corazon en su ruta
hacia el higado. Si ese tejido se congestiona, el fluido de desecho puede regresar a la linfa
que rodea tu cadera y tus muslos, lo que predispone al cuerpo a problemas de
microcirculacion y a acumulacion linfatica, lo que se manifiesta como venas varicosas o

celulitis. Estd probado cientificamente que las técnicas de drenaje linfatico ayudan a

reducir la celulitis. 26> 217

Como el sistema linfatico drena el desecho de vuelta al corazoén con contracciones
musculares en lugar de hacerlo a través del bombeo cardiaco, las manos, los pies, las
piernas y los muslos se vuelven zonas vulnerables a la congestion linfatica. Esto se puede
manifestar en una buena cantidad de inconvenientes como comezon en la piel, dolor
artritico, aumento de peso e inflamacion.

¢{POR QUE ES IMPORTANTE EL EJERCICIO PARA MANTENER SANO EL
SISTEMA LINFATICO?

El ejercicio, el movimiento y las contracciones musculares estimulan el sistema linfatico.
Dentro de todos los musculos hay un vaso linfatico que bombea desecho de vuelta al
corazon con cada contraccion, por eso a veces sientes rigidez en la mafiana, cuando te
levantas de la cama. Esta es una sefal clasica de congestion linfatica, ya que, en la
noche, cuando no te mueves ni caminas, la linfa tiende a acumularse.

Es posible que pase un rato antes de que la linfa vuelva a bombear otra vez y de que
tu cuerpo se deje de sentir inflado y rigido. Los beneficios del ejercicio y la respiracion
son increiblemente importantes para mantener un flujo linfatico saludable y para
erradicar los sintomas de la sensibilidad al gluten. El capitulo 13 estd dedicado a un
ejercicio que se enfoca en la linfa, llamado Entrenamiento de Reconciliate con el pan.

VIAJE A TRAVES DEL SISTEMA LINFATICO
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Existe una serie de nddulos llenos de respondedores inmunes disefiados para hacerse
cargo de las proteinas y grasas no deseadas que logran atravesar la pared intestinal y

llegar al tejido linfoide.”!® El cuerpo esta bien equipado para procesar estas proteinas y
grasas no digeridas cuando aparecen en cantidades pequefias, sin embargo, si la cantidad
de glutenes no digeridos es muy grande, puede abrumar a la linfa, lo que produce
sensibilidades alimentarias y ambientales.

En cuanto las toxinas y las proteinas no digeridas entran al tejido linfoide intestinal, se

mueven a través de distintas partes del mismo. Uno de los canales principales es el tejido

linfoide asociado a la piel (TLAP).2?

Para comprenderlo mejor, piensa en lo que sucede cuando un mosquito te pica. La
piel se pone roja y el tejido linfoide asociado a ella se prepara para abalanzarse contra
cualquier bacteria o virus transmitido por la mordida del mosquito.

Cuando el sistema linfatico funciona bien, el sistema inmune ataca al imvasor y todo
se soluciona, ya que, en todas las partes del cuerpo cubiertas por la piel hay un ejército

linfatico listo para atacar al otro lado de ésta.>!8 En el tracto intestinal, —también hecho
de piel—, el tejido linfoide asociado al intestino (TLAI), que se encuentra fuera de la

pared intestinal y es la mayor concentracion de linfa en el cuerpo, se levanta y se prepara

para protegernos de cualquier visitante indeseable que trate de cruzar la pared.?°

El gluten y las intolerancias a los lacteos son resultado de un abrumador colapso a
largo plazo de la fuerza digestiva. Cuando nuestra capacidad para digerir disminuye, las
grasas y las proteinas dificiles de digerir entran a la linfa y causan toda una serie de
sintomas relacionados con el sistema linfatico.

DESVIACION DE EMERGENCIA HACIA LA PIEL

Si el tejido linfoide asociado a la piel se congestiona, o si el sistema linfatico sufre un
embotellamiento, el sistema inmune también se atasca y la piel termina siendo una
especie de rampa de desviacion de emergencia, y las impurezas son eliminadas del
cuerpo en forma de comezdn, urticaria, eccema, acné y otros tipos de problemas
cutaneos. La piel también se puede inflamar cuando el sistema linfatico se congestiona.
Los anillos te empiezan a quedar més apretados, la zona alrededor de los ojos se inflama,
los tobillos se te hinchan, y todo el cuerpo empieza a retener més fluido y a inflamarse.
Todos €stos son sintomas tipicos de problemas linfaticos.

DESVIACION DE EMERGENCIA AL SISTEMA RESPIRATORIO
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Otra importante salida linfatica de emergencia es el tejido linfoide asociado con la
respiracion, también conocido como tejido linfoide asociado con la mucosa (TLAM), o

tejido linfoide asociado a la laringe (TLAL). Ambos son tractos linfaticos que drenan la piel

respiratoria.>>!

Como sucede en el tracto intestinal, afuera del tracto respiratorio hay un ejército de
respondedores linfaticos inmunes, listos para abalanzarse hacia cualquier irritante que
atraviese la piel respiratoria. De la misma manera que sucede en la historia de los tres
ositos, en donde las condiciones tienen que ser “perfectas”, si los cilios del tracto
respiratorio se secan mucho o se llenan de demasiada mucosidad, no pueden procesar el

desecho ni las toxinas de manera eficaz a traveés del tracto, y esto causa reacciones de
hipersensibilidad.

Esta deficiencia, a su vez, puede provocar que el sistema linfatico que se encuentra
esperando debajo de los cilios se vuelva a congestionar, y dé paso a sintomas como
garganta irritada, glandulas inflamadas y dolores de cabeza. En cuanto la grasa y las
toxinas de las proteinas no digeridas salen de la linfa intestinal, todo el sistema se puede
congestionar, lo que complica el problema y hace que el cuerpo se vuelva mas vulnerable
a problemas inmunolégicos.

En el caso del tracto respiratorio, lo anterior puede dar como resultado reacciones de
hipersensibilidad al polen y los contaminantes. Puede provocar sensibilidades quimicas y
alergias y predisponer al cuerpo a la proliferacion de bacterias y virus indeseables que
pueden ocasionar resfriado, gripe u otros tipos de infeccion.

La congestion de la linfa respiratoria también puede causar una serie de sintomas
vinculados al sistema linfatico como alergias, asma, dolores de oido, migrafas, acné,
comezoOn, psoriasis en la cabeza y el cuello, tinnitus, confusidbn mental y problemas
relacionados con el estado animico, como ansiedad y depresion. Segun la tradicion de
Ayurveda, los problemas de la tiroides también se pueden atribuir a la congestion
linfatica, ya que esta glandula se drena a través de la linfa cervical. Si el conducto de
drenaje se congestiona, la tiroides, que se localiza en el cuello, no puede comunicarse
bien con los centros superiores como el cerebro, ni con los inferiores, es decir, el resto
del cuerpo.

Con el tiempo, la tiroides se puede congestionar también y empezar a actuar en
contra de si misma porque, con mucha frecuencia, el sistema mmunologico responde con
demasiado entusiasmo a las toxinas del tejido linfoide asociado con dicha glandula, lo que
predispone al cuerpo a tener reacciones autoinmunes, como la enfermedad de
Hashimoto. La linfa congestionada también puede ocasionar que el sistema inmunologico
se debilite, que corra riesgos, o que se comporte de forma exagerada, lo que

generalmente provoca reacciones autoinmunes en el resto del cuerpo.”

LA LINFA'Y EL SISTEMA REPRODUCTIVO
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Antes de la menstruacion, y justo después de la ovulacion, se lleva a cabo una
desintoxicacion interna a través de los vasos linfaticos que drenan el sistema

reproductor.'® La congestion linfatica puede hacer que las mujeres presenten sintomas
del sindrome premenstrual, como hinchazon, inflamacion y sensibilidad en los senos,
aumento de peso, acné y cambios de humor repentinos. Esto se debe a que el cuerpo
esta tratando de llevar los desechos hacia un sistema linfatico que ya se encuentra
abarrotado.

Si el sistema linfatico est4 repleto debido a afios de descalabros digestivos, las toxinas
también se pueden empezar a acumular en el sistema reproductor y causar una serie de
problemas de salud reproductiva que normalmente son tratados como desequilibrios
hormonales. La descongestion del sistema linfatico, de la que hablaré en la segunda parte
del libro, puede hacer que muchos de los sintomas que se presentan antes de la
menstruacion disminuyan o desaparezcan por completo. Resulta interesante saber que
actualmente podemos relacionar la congestion linfatica con los cambios repentinos de
humor, es decir, que lo que nos abruma fisicamente, también nos abruma en lo
emocional.

EN RESUMEN

1. El sistema linfatico comienza en el interior del tracto intestinal de tu sistema
digestivo. Si la linfa queda obstruida o congestionada, la digestion no se puede
realizar adecuadamente, y empiezan a surgir numerosos problemas de salud.
Como el sistema linfatico es sistémico en esencia, los sintomas de la
sensibilidad al gluten pueden manifestarse en cualquier parte del cuerpo. Lo
mas comun es que lo hagan donde hay mas vasos linfaticos, como en el
cerebro, el sistema nervioso, los pulmones, la piel y todo el sistema digestivo.

2. La parte superior del sistema digestivo, responsable de descomponer estos
alimentos, suele tener desequilibrios, lo que le impide a la piel intestinal y a los
quiliferos del sistema linfatico cumplir con su labor adecuadamente. Esto, a su
vez, permite que las toxinas se filtren y que el gluten y la caseina no digeridos
lleguen a la linfa.

3. Por si fuera poco, los inconvenientes aumentan porque estamos
acostumbrados a consumir estos alimentos en demasia y fuera de la
temporada correspondiente.

4. El proceso industrial moderno al que se someten los alimentos hace que en
particular los lacteos y el trigo congestionen la linfa y sean dificiles de digerir.

5. El estrés tiene un impacto directo en la salud y en las funciones de la piel
intestinal y sus microbios,??? los cuales estan encargados de hacer el trabajo
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pesado de practicamente todas las funciones del cuerpo.®® Si el estrés es
cronico, se vuelve responsable del colapso de la piel intestinal y de los demaés
participantes del proceso digestivo, asi como de la congestion del sistema
linfatico. En los capitulos 9, 13 y 14 encontrards mas informacion sobre este
tema.

La buena noticia es que todos estos inconvenientes se pueden solucionar de una manera
sencilla. De hecho, he tenido la oportunidad de volver a equilibrar el sistema digestivo de
la mayoria de mis pacientes, lo que les ha permitido volver a disfrutar del trigo y los
lacteos, y al mismo tiempo, protegerse de padecimientos mas serios.

LO QUE ESTA POR VENIR

(Recuerdas que Mary tuvo la iniciativa de comer alimentos mas faciles de digerir a pesar
de que asi comenzo su tormentoso viaje por el camino de las dietas que se vuelven cada
vez mas restrictivas? Aunque la eliminacion de todos estos productos le dieron alivio a
sus sintomas, en realidad no resolvi6 el verdadero problema: la debilidad de su sistema
digestivo. En la segunda parte del libro ahondaré en el procedimiento que utilicé para
ayudar a Mary a atender todos sus padecimientos relacionados con la congestion linfatica
y los alimentos dificiles de digerir.

Asimismo, en el capitulo 5 exploraremos la manera en que la parte superior del
sistema digestivo permite, para empezar, que los alimentos como el trigo y los lacteos
pasen sin ser digeridos.

2 Todos los nombres han sido cambiados a lo largo del libro para proteger la privacidad
de los pacientes, pero contamos con su autorizacion para compartir la historia de su
viaje a la salud. De ninguna manera se afirma que los testimonios representen
resultados tipicos. Todos ellos pertenecen a pacientes reales, y podrian no reflejar la
experiencia tipica del usuario; su objetivo no es representar ni garantizar que alguien
obtendré resultados iguales o similares. Cada persona tiene experiencias, habitos de
ejercicio y habitos alimenticios unicos, y cada quien aplica la informacién de manera
distinta. Por esta razon, las experiencias de otras personas que aqui compartimos,
podrian no reflejar la experiencia tipica de los usuarios. No obstante, los resultados
tienen el objetivo de servir como prueba de lo que han logrado algunos de los
pacientes del doctor John. El objetivo de este programa no es bajar de peso, pero en
promedio, los usuarios podrian bajar hasta dos kilos y medio.
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5

El gran colapso digestivo

LA EVOLUCION DE LA DIGESTION DEL GLUTEN

La ciencia sigue tratando de entender la forma en que el cuerpo humano digiere el gluten,
pero ya hay varios estudios que nos ayudan a comprender por qué nos cuesta trabajo
descomponer este conjunto de proteinas. La digestion del gluten ha evolucionado durante
millones de afos, y es obvio que el cuerpo sabe bien lo que hace. De hecho,
contrariamente a lo que mucha gente cree, el gluten no es un veneno.

Las investigaciones madas recientes sugieren que, tal vez, una parte del gluten
consumido no se supone que deba ser digerido por completo. Muchas de las proteinas no
digeridas del gluten son escoltadas hasta el intestino grueso, en donde ayudan a
incrementar de forma dramadtica la cantidad de bacterias benéficas. En un estudio se
utilizo6 una dieta rica en gluten, y éste increment6 el nimero de glutenasas, es decir de las
enzimas del intestino grueso. Las glutenasas lograron descomponer por completo las
gliadinas del gluten, y aqui, en el intestino grueso, el gluten actu6 como un suministro de
combustible para los microbios intestinales favorables. En el mismo estudio se descubrid
que los microbios estimularon la produccion de los benéficos acidos grasos de cadena
corta (AGCC) como el acido butirico, del que hablé en el capitulo 3. Los investigadores
notaron que, entre mas gluten hay en la dieta, mas se incrementa la actividad de las

glutenasas y la produccion de AGcc. El gluten adicional, por otra parte, se excreta en las

heces.?%3

Los investigadores de este estudio llegaron a la conclusion de que tal vez la digestion
del gluten evoluciond, y llegd un momento en que se empezd a llevar a cabo su
descomposicion parcial en el intestino delgado de la gente sana, para poder proveerles
una cantidad importante de comida a los microbios del intestino grueso. Al parecer, un

factor subyacente a las sensibilidades al trigo, los lacteos y otros alimentos, esta

relacionado profundamente con la salud de la parte superior del sistema digestivo.?>>

Cuando el revestimiento del intestino delgado se dafia, las proteinas no digeridas
pueden actuar como irritantes y encontrar la manera de llegar al sistema linfatico, en
donde provocan numerosos problemas de inmunidad y salud. El concepto de proteger la
integridad de la region superior del sistema digestivo y de la piel intestinal no es nuevo en
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absoluto. De hecho, ha sido la premisa de Ayurveda durante miles de afios, y es
precisamente el tema en que se enfoca este libro.

Aunque parte del gluten que se ingiere estd destinado a entrar al intestino grueso,
también hay muchas enzimas y bacterias que lo digieren en la parte superior del sistema
digestivo, lo que indica que, al menos hasta cierto punto, esta proteina era una fuente
nutricional que debia ser descompuesta y absorbida también a través del intestino
delgado.

De acuerdo con un estudio reciente, el cuerpo empieza a digerir todas las
proteinas del gluten en cuanto las tenemos en la boca. Asi es, los investigadores
han encontrado en la saliva humana normal una multitud de enzimas —
producidas por distintas bacterias orales de origen natural— capaces de degradar
el gluten y las gliadinas.

La saliva esta repleta de estas enzimas y bacterias orales, y se produce y se traga en
cantidades de hasta un litro al dia. Las enzimas tragadas permanecen activas en un

amplio rango de pH, lo que indica que su actividad digestiva de gluten se extiende al

esofago v al intestino delgado.??*

Ademas de los numerosos microbios que pueden descomponer el gluten, también hay
enzimas digestivas que aparecen naturalmente en el pancreas y en la mucosa duodenal,
como la Dipeptidil peptidasa-4 (DpP-1vV) que descompone las gliadinas del gluten y la
caseina de los lacteos. La Dipeptidil peptidasa-4 (DPP-1V) es mas activa en el borde en
cepillo del duodeno, y se ha demostrado que puede descomponer por completo los
epitopos ricos en prolina de la gliadina: la principal proteina alergénica del gluten.
También se ha constatado que Ila Dipeptidil peptidasa-4 (DPP-IV) aumenta
considerablemente la capacidad que tienen otras enzimas de degradar el gluten y la

caseina. Me refiero a la misma enzima de la que hablé en el capitulo 4, la que ayuda a

descomponer proteinas no digeridas en el sistema linfatico.?%% 20°

Todas estas enzimas digestivas, junto con la bacteria y los probidticos capaces de
digerir gluten que mencioné en el capitulo 1, dependen de un sistema digestivo
equilibrado y de un revestimiento saludable del estbmago y los intestinos grueso y
delgado. Todo esto se puede reparar, pero antes, hablemos de cémo nos metimos en este
embrollo para empezar.

EL PRINCIPIO DEL FIN

Durante los ultimos cuarenta afios, los estadounidenses han comido menos huevos y
menos de otros productos animales porque el gobierno llegd a la conclusion de que el
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colesterol y la grasa nos hacian dafio. Los alimentos altos en colesterol terminaron en la

28 con base en un estudio malinterpretado
0 225

lista de nutrientes problematicos del gobierno
que se hizo con conejos a principios de los 190

Como resultado de este veredicto en contra del colesterol, se empezaron a
manufacturar alimentos sin él. Las grasas animales como la mantequilla se consideraban
poco saludables, los huevos se convirtieron en tabl, los alimentos grasosos se
remplazaron con alimentos sin grasa, y Estados Unidos se sometid, de la noche a la
mafiana, a una dieta predominantemente baja en grasas, baja en colesterol y alta en
carbohidratos. El problema fue que, por desgracia, esta dieta baja en grasas no redujo los
niveles de colesterol ni los riesgos cardiovasculares. De hecho, nos despojo de una
importante fuente de energia que los humanos llevabamos miles de afios consumiendo: la
grasa saturada.

Ademas de cazar, nuestros ancestros eran recolectores. Escarbaban la tierra en busca
de raices, y recolectaban grano, verduras, bayas y semillas. Aunque es muy posible que
recolectaran mas de lo que cazaban, no queda duda de que la caceria fue una parte
extremadamente importante de nuestra evolucion como humanos. Muchos investigadores

creen que nuestro cerebro literalmente triplico su tamafio gracias al consumo de grasas

animales més saturadas.?2°

En 1961, cuando estas grasas saturadas se anadieron a la lista de nutrientes
problematicos del gobierno y salieron de nuestra dieta por primera vez en miles de

afios,”® las sustituimos con una fuente distinta de combustible. El trigo y el maiz
remplazaron el suministro de energia de toda la nacion y, poco después, el azucar

empezo6 a mover a Estados Unidos.®

El trigo y el maiz se convirtieron rapidamente en los alimentos “de moda” en nuestro

pais,z& 63 y de cierta manera, su atractivo era evidente. Era facil cultivarlos y procesarlos

para transformarlos en alimentos que duraban meses en los anaqueles. También los
podiamos procesar de manera sencilla y convertirlos en azucares como el jarabe de maiz
alto en fructosa. El azicar puede proveer una inyeccion breve de energia, es un
combustible que te ayuda a correr de un 0so o a levantar un arbol para salvar tu vida. Sin
embargo, el efecto no es sostenible, es mas bien como un paseo en la montafia rusa. Lo
quemamos muy rapido (con el “disparo dulce”), y cuando el proceso termina, el azlicar
en nuestra sangre se derrumba estrepitosamente.

Las grasas, por el contrario, son una excelente fuente de combustible para los
humanos porque proveen energia que dura mucho tiempo, que permanece estable y
calmada porque actua constantemente y no sélo en emergencias. Pero sobre todo,
porque nos permite dormir bien en la noche, lidiar con el estrés y vivir sin ansiedad.

El resultado de cambiar nuestra alimentacion de forma generalizada como sociedad, y
de remplazar la grasa con carbohidratos, es que perdimos la capacidad de mantenernos
tranquilos y de quemar la grasa como una fuente estable de energia. Piensa en lo
siguiente: mas de un tercio de los estadounidenses son obesos; nos enfrentamos a un
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problema mundial de ansiedad y depresion; los nifios ya no se pueden sentar y quedarse
tranquilos en clase; la gente no puede dormir en la noche y, sin importar cuanto coma,
nunca esta satisfecha. Todos estos problemas se pueden vincular a una dieta alta en
azlcares y baja en grasas de calidad.

Aunque éste no era el resultado que se buscaba, la dieta baja en colesterol y alta en
azucares llevo a Estados Unidos a una epidemia de padecimientos relacionados con el

azucar en la sangre.227’ 228 Luego le echamos la culpa al gluten, pero como ya vimos en
los capitulos 1 y 2, bastantes estudios cientificos lo han exonerado. Los alimentos libres
de gluten estan disefiados para llevar la epidemia prediabética a un nivel todavia mas
peligroso. A la mayoria de estas opciones alimentarias se le ha procesado en exceso, no

se les puede encontrar en version completamente organica y, para colmo, tienen un

indice glicémico mas alto que los panes de trigo entero no procesados.”?” 230 La

irritabilidad del intestino y el sindrome de intestino permeable estan relacionados con los
alimentos procesados de nuestra dieta, asi que, por favor, toma en cuenta que, quiza,
muchas de las sensibilidades e intolerancias a los alimentos se las debamos mas bien a la
dieta estadounidense, que contiene muchos mas alimentos procesados que la europea.

Afortunadamente, en 2014 el comité¢ gubernamental que desarrolla los lineamientos
alimentarios del pais, elimind su recomendacion de seguir una dieta baja en grasas. Un
afio después se elimind también la recomendacion contra el colesterol que habia
permanecido en vigor durante demasiadas décadas. El comité afirmo que no habia “una
relacion evidente” entre el colesterol en la sangre y el colesterol en los alimentos. jLa era

de las dietas bajas en grasas y sin colesterol habia llegado a su fin!%®

{QUIEN NECESITA UNA VESICULA BILIAR?

Si la vesicula biliar no recibe la cantidad adecuada de colesterol y grasas, se puede volver
holgazana. Este organo requiere de grasa para ejercitarse y continuar con su
funcionamiento. Un estudio indica que, de hecho, la principal causa de enfermedad de la

vesicula biliar es la sumamente popular dieta baja en grasas.”>> Estados Unidos se ha

mantenido en un régimen de grasas de baja calidad durante casi cincuenta afios, lo que

nos ha llevado a un aumento constante de padecimientos de la vesicula®** que, por

supuesto, estan relacionados de manera directa con deficiencias en la parte superior e
inferior del sistema digestivo.

Resulta interesante notar que en Estados Unidos hemos alcanzado un récord de
cirugias de este organo. La mayoria de la gente ni siquiera tiene que cambiar su dieta
cuando le retiran la vesicula, lo que indica que tal vez no la necesitan de todas maneras.

Tal vez hemos evolucionado y ya no necesitamos este pequefio saco para almacenar la
bilis.
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No obstante, me gustaria que pensaras bien lo que acabo de decir, y que
reconsideraras cualquier nocion que tengas respecto a la inutilidad de la vesicula biliar. Te

diré, por ejemplo, que la vesicula guarda un saco de bilis 15 veces mas concentrada que

la que produce el higado.?0% 23>

Tomando en cuenta la manera en que funcionaban nuestros primeros ancestros, seria
logico deducir que tal vez esta cantidad de bilis se usaba para digerir los sesos y los
intestinos de un peludo mamut. El consumo de cantidades tan grandes de grasa en una
sola comida, seguido de periodos sin ingerir grasa, forzaba a la vesicula a contraerse
fuertemente, y esto evitaba cualquier congestion de biliosa o hepatica.

En la actualidad tenemos el problema opuesto. Nos encontramos con cantidades
inadecuadas de grasas de calidad, o con abundancia de indigeribles grasas procesadas, y
con eso queremos producir una cantidad adecuada de bilis. Como eso no es posible, la
bilis que es reabsorbida de los intestinos al higado se reutiliza un promedio de 17 veces

antes de ser desechada. jEs como lavar los trastes con la misma agua sucia 17 veces

seguidas!zo3

Posiblemente, la frecuente reutilizacion de la bilis era una herramienta de
supervivencia en tiempos de hambruna. Cuando las grasas escaseaban, los humanos
tenian la capacidad de volver a usar la bilis una y otra vez, hasta que los cazadores traian
un nuevo suministro de carne con grasa. Por esta razon, hoy en dia 94 por ciento de

nuestra bilis es reabsorbida de vuelta en el higado, junto con todas las toxinas que

acumula,’?® y dichas toxinas vuelven a circular y a regresar al torrente sanguineo.

Llegando ahi oxidan el colesterol bueno, y pueden quedar almacenadas en las células

adiposas e incluso en el cerebro.?*%’

Esta carencia de bilis contribuye de forma importante a un lento decremento en la
produccion de acido estomacal. A su vez, la falta de 4cido estomacal y de coordinacion
con el higado, la vesicula biliar, el pancreas y el duodeno, contribuyen a nuestra
incapacidad para digerir alimentos como el trigo y los lacteos.

La ausencia de flujo biliar también es responsable de la consistencia de las heces, ya
que la bilis es lo que las regula. Dicho llanamente, sin bilis no hay pop6. Sin bilis no hay
acido estomacal. Y claro, esto implica una digestion deficiente y dolorosa del trigo, los
lacteos y los alimentos grasos.

Nota: Antes de que empieces a incrementar las grasas en tu dieta tienes que dejar de
ingerir azucar y alimentos procesados, y restaurar el funcionamiento de la vesicula
biliar. En la segunda parte hablaré mas al respecto.

Hagamos un viaje a través del sistema digestivo de una persona para entender mejor
como se debilita hasta llegar al colapso, y qué podemos hacer para resolver estos

problemas y sanar desde el interior hacia fuera. Esta es la historia de Daniel,® un paciente
que llegd a mi consultorio en 2014.
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DANIEL Y SU HISTORIA

Daniel vino a verme y se quejo de ansiedad, dolor en el pecho y dificultad para respirar.
Cuando un paciente presenta sintomas como éstos, le recomiendo que vea a un
cardidlogo antes que nada, y luego hago todo lo que puedo para encontrar la raiz de sus
padecimientos.

ACIDO
ESTOMACAL  ¢zimas

H PANCREAS
HIGADO/ L f

las enzimas
amortiguan
los dcidos

VESICULA BILIAR

Familiarizate con la anatomia de tu aparato digestivo

Daniel tenia antecedentes de estrefiimiento en la nifiez y su problema se habia vuelto
cronico. Cuando llegd conmigo sufria de episodios alternados de estrefiimiento, diarrea y
mucosa en las heces. También se quejaba de agruras, gases e hinchazén, y ademas,
llevaba afos sufriendo de indigestion.

Me dijo que afios atrds habia dejado de comer alimentos grasosos y fritos, y
cualquier otra cosa pesada. Segun ¢l, todo le empeoraba las agruras. Siempre terminaba
sintiendo nduseas al ver la comida, o se quedaba sentado sin moverse, como piedra.

Daniel me explicO que para tratar de arreglar sus problemas digestivos habia ido
sacando alimentos de su dieta. Primero elimin6 la mayor parte de los alimentos grasosos,
luego el trigo, y por ultimo los lacteos. Al igual que Mary, dijo que se habia sentido mejor
cada vez que saco un grupo de alimentos, pero los sintomas siempre reaparecieron.

Daniel era como muchos de mis pacientes que al principio sienten alivio al eliminar el
trigo y los lacteos, pero después vuelven a la situacion de siempre. Los sintomas
reaparecian aunque no consumiera los alimentos problematicos. Con esto no quiero decir
que el trigo y los lacteos no lleguen a exacerbar los sintomas porque, de hecho, suelen
hacerlo, y por eso mucha gente dejar de consumirlos. Sin embargo, te repito que eliminar
alimentos para curar las sensibilidades solo sirve para paliar los sintomas. Lo que
deberiamos hacer en realidad es tratar la causa del padecimiento para mantenernos sanos
y para evitar mayores problemas de salud en el futuro.

79



Tras varios afios de hacerle ajustes a su dieta y de eliminar mas alimentos cada vez,
Daniel empezo a sufrir episodios de ansiedad, dolor en el pecho y dificultad para respirar.
Entonces fue a verme. Lo interesante de todos sus sintomas era que estaban vinculados a
un desequilibrio digestivo subyacente. El cuerpo nunca hace nada sin una buena razon;
cada sintoma es expresion logica de un intento del cuerpo por lidiar con el estrefiimiento
y con la congestion linfatica resultante del mismo. Cada sintoma es sefal de que el
cuerpo estd tratando de elimmar las impurezas a través de caminos alternativos de
desintoxicaciéon en lugar de hacerlo por los canales predestinados que se encuentran
bloqueados.

LOS RUDIMENTOS DE LA DIGESTION

En el caso de Daniel, el estrefiimiento provoco resequedad cronica de las membranas
mucosas intestinales. Al igual que la piel respiratoria, la piel intestinal debe mantener un

equilibrio: no puede secarse mucho ni estar demasiado empapada de mucosidad.?*® Las
condiciones tienen que ser las adecuadas para que proliferen los microbios que fomentan

la salud, y para que los neurotransmisores que se producen en los intestinos estabilicen

nuestro estado de 4nimo y mantengan el buen funcionamiento del sistema nervioso.>?’-

252

Si el tracto intestinal se seca o se humedece demasiado, la vellosidad y los quiliferos
de la pared intestinal pueden colapsar y predisponerlo a la irritacion y al dafio, y al tipo de
sindrome de intestino permeable que permite que las toxinas y las proteinas dificiles de

digerir entren al sistema linfatico, lo que crea la combinacion perfecta para que surjan las

intolerancias alimentarias. 236> 233-255

Cuando la piel del tracto intestinal colapsa y las toxinas no pueden ser eliminadas a
través de los congestionados vasos linfaticos intestinales (en donde se manifiestan
muchos de los primeros sintomas del gluten), eventualmente son redirigidas a través del
ciclo entérico para volver al higado.

La tarea del higado es descomponer las grasas y las toxinas que han sido procesadas
a través de los intestinos y del sistema linfatico, para luego engullirlas con bilis.

{QUE TIENEN QUE VER LA BILIS Y EL HIGADO CON ESTO?

La bilis es como Pac-Man en el interior del higado. Va devorando toxinas, acidos grasos,
contaminantes ambientales, pesticidas, colesterol y otras impurezas grasosas. Cada vez
que ingerimos alimentos grasos, por ejemplo, el higado y la vesicula biliar segregan bilis
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que es enviada al tracto intestinal, en donde continua alimentandose de mas de lo mismo:

toxinas, acidos grasos, contaminantes ambientales, conservadores, quimicos, parasitos y

otras bacterias indeseables, por mencionar algunos ejemplos.>>%

En cuanto la bilis llega al tracto intestinal se aferra a la fibra que encuentra ahi, y es
escoltada al sanitario con todas las toxinas que la acompafian. Es un proceso
maravillosamente eficiente de remocion de desecho... siempre y cuando nuestra dieta
nos provea suficiente fibra para llevarlo a cabo.

Nuestros ancestros cazadores y recolectores comian aproximadamente 100 gramos

de fibra al dia. El estadounidense promedio consume entre 15 y 20 gramos,?’ es decir,

nuestros ancestros consumian cinco veces mas fibra que nosotros y, por lo tanto, su
eficiencia para remover el desecho liposoluble era cinco veces mayor. Si nuestra dieta no
nos proporciona una cantidad adecuada de fibra, el higado reabsorbe de nuevo la bilis
que, como recordaras, esta unida a numerosas toxinas, y luego esta mezcla se vuelve a
poner en circulacion en e cuerpo en lugar de ser eliminada y llevada al sanitario.

En cuanto al higado lo abruman los proyectos de desintoxicacion —como el de lidiar
con la bilis toxica reciclada—, puede empezar a congestionarse, y entonces, las grasas
toxicas se acumulan en él. Esta es la causa del bien conocido padecimiento del “higado
graso”, que oxida o dafia los colesteroles buenos y saludables. Actualmente sabemos que
las verdaderas culpables de los riesgos cardiovasculares son las particulas de colesterol
oxidado. Lo mas delicado es que la congestion del higado puede impedir la produccion y
el flujo de bilis, y provocar el engrosamiento o aumento en la viscosidad de la bilis

misma. La bilis densa y viscosa puede congestionar los conductos biliares y literalmente

apagar el proceso digestivo y su capacidad de descomponer el trigo y los lacteos.>8

La bilis densa y viscosa es un problema extremadamente comin en Estados
Unidos y puede traer como consecuencia una incapacidad para digerir bien las
grasas. En el caso de Daniel, estamos hablando de una larga historia de
estrefiimiento que dejo a la pared intestinal mmposibilitada para procesar los
desechos con eficiencia a través del tejido linfoide intestinal. Por esta razén, el
cuerpo empezo a enviar todas las toxinas de vuelta al higado sin titubear
siquiera.

En cuanto el higado de Daniel se congestiono y la bilis se engroso, el joven ya no pudo
digerir alimentos grasosos. Cabe mencionar que la capacidad de digerir y distribuir grasas
buenas al cerebro, el corazon, la piel y el sistema nervioso, es fundamental, ya que con el
paso del tiempo la falta de metabolizacion de grasa saludable puede provocar que el

sistema nervioso se desestabilice, lo que predispone a mucha gente a sufrir de ansiedad o

de padecimientos relacionados con el estrés, como le estaba sucediendo a Daniel.>>’

Cuando Daniel comia alimentos grasos y no tenia bilis suficiente para
descomponerlos, su estdbmago se aferraba a las grasas y esperaba a que se produjera bilis;
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pero el estrefiimiento y la congestion biliar ya eran crénicos, asi que no habia manera de
generar un suministro adecuado. El estdbmago empezo a aferrarse a las grasas mas tiempo
del necesario, lo que le provocaba pesadez y nauseas a Daniel. Recuerda que cuando no
contamos con la bilis necesaria para digerir una comida grasosa, los alimentos sélo se
quedan inmoviles en nuestro interior sin ser digeridos. ;Te suena familiar?

POR QUE ELIMINAR ALIMENTOS NO ES UNA SOLUCION SOSTENIBLE

La solucion inicial de Daniel fue eliminar los alimentos grasosos, pero no le sirvid de
mucho. Esta es la razon:

La bilis de la vesicula biliar y del higado no s6lo emulsionan las grasas, también
amortiguan los acidos en el estdémago, como el 4cido clorhidrico (HCL). Cuando el
estdbmago esta tratando de descomponer las proteinas dificiles de digerir como el gluten
del trigo y la caseina de los lacteos, necesita producir bastante acido.

Si la produccion de bilis en el higado es limitada, el estbmago se empieza a aferrar al
exceso de acido como si esperara que se produjera la bilis que deberia amortiguar los
agresivos acidos estomacales. Esta es una de las razones por las que sufrimos agruras.
De acuerdo con una encuesta reciente, 44 por ciento de los estadounidenses padece

agruras por lo menos una vez al mes, y aproximadamente 7 por ciento de 22 millones las

sufren todos los dias. 260 261

En algunos casos el estdmago les permite a los acidos salir porque quiere proteger su
revestimiento. Cuando esto sucede y no hay suficiente bilis para amortiguarlos, los &cidos
pueden quemar y dafiar la pared intestinal, lo que provoca ulceras duodenales, irritacion
intestinal, sindrome de intestino permeable y una dafiina alteraciéon de la flora de los
intestinos. Los acidos no amortiguados que se mueven hacia el tracto intestinal pueden
causar varios sintomas inflamatorios severos, lo que hace que el tracto y el sistema
linfatico se vuelvan todavia mas vulnerables y susceptibles a que las proteinas no
digeridas del trigo y los lacteos los irriten.

El estomago se aferrard al acido estomacal el mayor tiempo posible, pero no pasara
mucho tiempo antes de que el exceso de 4acido irrite el revestimiento estomacal y
predisponga al cuerpo a sufrir de gas cronico, hinchazon, indigestion, episodios de
nausea, agruras y dificultad para respirar, como lo vimos en el caso de Daniel
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Posiblemente los antecedentes de estrefiimiento de este paciente causaron la congestion

del higado y de la vesicula, y esto puso en riesgo el flujo biliar, asi como la capacidad de

digerir grasas y de amortiguar eficazmente los 4cidos digestivos del estomago.?%?

La irritacion intestinal producto de falta de flujo biliar o del paso no amortiguado de
los 4cidos estomacales a los intestinos, también puede provocar episodios de diarrea en
los que la mucosa cubre las heces o estd mezclada con ellas cuando las deposiciones son
mas sueltas, como lo vimos en el caso de Daniel. No es nada raro que las heces
presenten mucosa debido a la preocupacion y el estrés excesivo que acompafian al
colapso de la parte superior del sistema digestivo.

¢ES UNA HERNIA DE HIATO?

A veces el estomago presiona hacia arriba y se proyecta en el diafragma con tanta
persistencia que, literalmente, provoca una hernia en el esfinter esofagico inferior y en la
pared diafragmatica. A esto se le llama “hernia de hiato”. El estémago esta disefiado para
colgar del diafragma, no para presionar contra ¢él. Este tipo de presidn cronica hacia
arriba que ejerce el estobmago en el diafragma suele ser comun, y puede ser el resultado
de un flujo deficiente de bilis y de la demora del estdmago para vaciarse de las grasas y
de sus 4cidos como lo describi anteriormente. El embarazo también puede exacerbar esta
tendencia porque el bebé tiende de manera natural a presionar hacia arriba en la zona

donde convergen el estomago y el diafragma.263 Lo normal es que, después del
nacimiento, el estdmago regrese a su posicion original, pero muchas mujeres nunca
vuelven a sentirse como lo hacian antes de que nacieran sus bebés. La hernia de hiato
podria ser la razon de su malestar.

A veces tienen que pasar varios afios antes de que la presion que ejerce el estdmago
logre herniar el esfinter esofagico inferior del diafragma. Sin embargo, mucho tiempo
antes de que el estbmago desarrolle la hernia, se pueden presentar episodios cronicos de
agruras e indigestion debidos a la presion indebida que se ejerce en el diafragma. A veces,
incluso algunas partes de la pared estomacal se adhieren a la parte inferior de este
organo. Como podrds imagimnar, cuando esto sucede ni el estobmago ni el diafragma
pueden funcionar, por lo que toda la zona se pone muy tensa y sensible. Por desgracia,
este padecimiento se presenta con mucha frecuencia en mis pacientes con intolerancias a
los alimentos. En el capitulo 10 te ensefiaré un ejercicio que puedes realizar en casa. Se
llama “tiron de estdmago”, y te puede ayudar a resolver este problema.

Consejo: Verifica si sufres de sensibilidad, tension o dolor en el abdomen, justo debajo de las costillas o
en ambos lados.
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Debido al estrefiimiento permanente de Daniel, el higado reabsorbia las toxinas de vuelta.
Ahi, sus ductos biliares se congestionaron, y eso le produjo agruras y retencion de acido
estomacal. El de Daniel era un caso bastante dificil porque no sélo necesitdbamos liberar
su estobmago y su diafragma, también teniamos que descongestionar sus conductos
biliares y equilibrar su proceso de eliminacion. En la segunda parte del libro te diré coémo
hacer esto, paso por paso.

En el caso de Daniel, el diafragma perdié toda su capacidad de contraerse por
completo y de llevar aire hasta el fondo de los l6bulos pulmonares inferiores. Esto es
relevante porque en los lobulos inferiores hay una concentracion de nervios
parasimpaticos receptores. Cada vez que respiramos hondo y el aire entra a los 16bulos
inferiores de los pulmones, activamos el sistema nervioso parasimpatico. Esto nos relaja
y nos ayuda a descansar y a digerir. Cuando perdemos acceso a esta parte de los

pulmones, comenzamos a respirar solamente con los l6bulos superiores, en donde se

alojan los receptores nerviosos que provocan la reacciéon de lucha o huida.?6% 26

Muy a menudo, ésta es la causa de la presion en el pecho y de la dificultad para
respirar que aquejan a algunas personas, como lo vimos en el caso de Daniel. También es
comun que te cueste trabajo recuperar el aliento, que tengas dolores laterales al correr y
que te sientas fuera de forma en general. Asimismo, esta deficiencia diafragmatica puede
contribuir a la presencia de asma, alergias, ronquidos y apnea del suefio. Debes saber que
los pulmones y el sistema respiratorio también cuentan con vasos linfaticos de drenaje, y
cuando éstos se congestionan debido a un desequilibrio alimentario, pueden provocar

problemas de abotagamiento respiratorio.?®® El yoga y los estiramientos hacia atris que
abren el area del pecho y el estomago le ayudaron a Daniel a disminuir
considerablemente la presion en el pecho y la dificultad para respirar. En el capitulo 13
describiré¢ dichos movimientos.

DECLIVE GRADUAL DE LA DIGESTION DE TRIGO Y LACTEOS

Con el paso del tiempo, el revestimiento del estomago se puede irritar, inflamar e incluso
ulcerar debido a la acumulacion de acido clorhidrico estomacal provocada por un flujo
deficiente o congestionado de bilis. Para protegerse del adcido que queda, el estdbmago
puede tomar la decision ejecutiva de disminuir el fuego en su interior por medio de un
decremento en la produccion de acido. Este decremento tiene como objetivo establecer
un equilibrio ante la incapacidad del higado y la vesicula biliar para producir bilis.

Si la produccion de bilis es inadecuada, también habrd escasez de dacido

estomacal.®? Si no hay suficiente acido, las proteinas dificiles de digerir como
las del gluten y los lacteos sencillamente no serdn descompuestas desde el
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principio como deberia de ser.

LAS ENZIMAS PANCREATICAS

En 91 por ciento de las personas, el conducto pancreatico y el biliar se unen antes de

entrar al intestino delgado.??® Si los conductos biliares estan congestionados, como en el
caso de Daniel —y de muchos otros de mis pacientes—, los conductos pancreaticos
también se bloquean, y eso les impide a las enzimas digestivas llegar al tracto intestinal y
apoyar el amortiguamiento de los acidos estomacales, asi como la descomposicion de los
alimentos dificiles de digerir.

Los o6rganos del sistema digestivo trabajan de manera coordinada. El estomago
produce la cantidad adecuada de 4cido clorhidrico para desencadenar la liberacion de bilis
que, a su vez, estimula la liberacion de enzimas pancreaticas que impulsan la liberacion
de enzimas duodenales. Todas estas acciones son necesarias para crear un ambiente
propicio para que la flora intestinal prolifere. Si el ambiente intestinal y la parte superior
del sistema digestivo estdn en buenas condiciones, y si el proceso digestivo se lleva a
cabo de manera coordinada, sélo se requieren ciertos elementos para mantener una
microbiota saludable y para que la digestion del trigo y los lacteos se lleve a cabo como
debe de ser.

LA GENTE DELGADA QUE TOMA SUPLEMENTOS DIGESTIVOS

Muchos naturdpatas y profesionales de la salud han dicho que con el envejecimiento
dejamos de producir acido digestivo en el estomago, flujo biliar en el higado y enzimas
en el pancreas. Entre mis pacientes hay quienes sienten que consumir enzimas digestivas
los beneficia, y hay otras personas que tratan de fortalecer su digestion con pastillas de
acido clorhidrico o de enzimas pancreaticas, y con pastillas laxantes de hierbas que les
ayudan a mantener el sistema digestivo en movimiento.

La verdad es que la gran mayoria de los estadounidenses tiene bilis densa y viscosa
debido al consumo continuo —durante muchos afios— de alimentos sumamente
procesados. Esto no solo ha congestionado los conductos biliares y pancreaticos, también
disminuyo casi a cero la produccion de acido en el estomago, es decir: afectd todo lo que
se necesita para desintoxicar al cuerpo y digerir bien. Cuando la bilis se hace més densa y
los conductos por los que pasa se bloquean, el conducto pancredtico también se tapa. Si
tus enzimas pancreaticas digestivas no pueden pasar por los conductos biliares para hacer
su trabajo, entonces puedes consumir enzimas digestivas. Esto te ayudard a mitigar los
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sintomas, pero como ya te expliqué, no estarias atendiendo la raiz del padecimiento, y
eso podria predisponerte a enfrentar otros problemas de salud mas adelante.

En lugar de perder tiempo investigando acerca de las enzimas o de otro tipo de ayuda
para digerir, piensa en un plan mas eficaz y prolongado que te permita atender la causa
de tus padecimientos: tu digestion.

LO QUE ESTA POR VENIR

Continua leyendo: en la segunda parte del libro te enterards de como ayud¢é a Daniel a
estimular el flujo biliar y a fortalecer y equilibrar su digestion. Lleg6 la hora de actuar y
de restaurar tu digestion para que puedas, una vez mas o quizd por primera vez,
jdisfrutar de un delicioso pan con mantequilla!

3 Todos los nombres han sido cambiados a lo largo del libro para proteger la privacidad
de los pacientes, pero contamos con su autorizacion para compartir la historia de su
viaje a la salud.
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LA COMPOSTURA. COMO ENCENDER EL
FUEGO DIGESTIVO EN TU INTERIOR

“Cuando la dieta es incorrecta, la medicina no sirve de nada,; cuando la dieta es
correcta, no se necesita medicina.”

—Proverbio ayurvédico
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6

Comer trigo: écomo, cuando y de qué tipo?

Las aves vuelan al sur, las ballenas migran y las flores brotan en una sinfonia perfecta
entre los ritmos de la naturaleza y todas sus formas de vida. La vida y, por supuesto,

nuestra digestion, esta profundamente vinculada a estos ciclos que la ciencia llama ritmos

circadianos.2%’

(Serd posible que las fuerzas mas sutiles de la naturaleza también sean las mas
poderosas? La microbiota es un ejemplo de ello, ya que alberga a billones de bacterias
microscopicas que tienen un impacto en todas las funciones del cuerpo.66 Hoy en dia, los
cientificos creen que el reloj circadiano, un mecanismo que no podemos ver ni tocar,
podria revolucionar el mundo de la medicina.

Las nuevas investigaciones indican que nos hemos desconectado de estos ciclos.
Nuestros genes estan presentes en cada una de las células del cuerpo, pero ya no pueden
escuchar ni responder a los ritmos circadianos de la naturaleza.’%” Esto, por supuesto,
tiene un impacto en todos los aspectos de nuestra salud.

Para evaluar la conexiébn que tienes con estos ritmos y saber cuanto afectan tu

digestion y tu salud, por favor contesta el siguiente cuestionario de ritmos circadianos.
Asi entenderas lo facil que es perder la sincronia con los ciclos de la naturaleza.
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Cuestionario de ritmos circadianos

l.

Ll

Siempre que te es posible, ;prefieres dormir un

poco mis después de que ya amanecié?

. ;Te levantas sintiéndote rigido v te cuesta trabajo

comenzar a funcionar?

. A la hora del almuerzo te sigues de largo traba-

jando o te saltas esa comida para poder irte tem-

prano a casa o para perder peso?

. ;Siempre sigues la misma dieta bdsica a lo largo

del afio?

5. ;Te cuesta trabajo dormirte o continuar dormido?

;A lo largo del dia de repente sientes la necesi-
dad imperiosa de comer bocadillos, incluso nu-
rritivos?

;Normalmente cenas después de las 7 p.m.?

8. ;Aproximadamente entre las 3 v las 4 de la tarde

10.

11.

12.

13:

te sientes cansado?

sComienzas el dia con una taza de café para sen-

tirte energizado?

;56lo tienes movimientos intestinales por la tarde
o por la noche, o a veces incluso pasa un dia ente-
ro sin que se presentens?

sCuando regresas a casa del trabajo te sientes ex-
hausto?
;Alrededor de las 10 p.m. sientes que te llega un

segundo aire y luego te quedas despierto hasta tar-

de viendo television o haciendo algo en la compu-
tadora?
;Te sientes demasiado cansado v rigido para hacer

ejercicio en la mafana?
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14. ;En el invierno o durante la temporada de fiestas  Si 0 No
te sientes melancélico o tienes cambios repenti-

nos de estado de Animo?

15. ;Odias las mananas de los lunes? Si o No

Ahora regresa y ve las respuestas las que contestaste “Si”. Estas
son las dreas en las que tal vez tengas un desequilibrio del ritmo

circadiano.

Mi objetivo en este capitulo es crear un estilo de vida que restaure tu reloj circadiano
porque, ademas de tu digestion, hay muchas cosas que dependen de é€l.

RUDIMENTOS DE LOS RITMOS CIRCADIANOS

Los ritmos circadianos son los ciclos oscuros y brillantes del dia. Son tan antiguos como

las primeras formas celulares de vida sobre la Tierra.?%% 29 La antigua sabiduria
ayurvédica y la ciencia moderna estan de acuerdo en que vivir y comer en sincronia con
los ciclos naturales es de gran importancia para nuestra salud e incluso para la

longevidad.?®” De hecho, hay investigaciones recientes que sugieren que los “relojes”
circadianos de la piel —que cubren el cuerpo, los 6rganos de los sentidos y los tractos

digestivo y respiratorio— juegan un papel vital en la salud, la inmunidad, la regeneracion

celular y la digestion.?%7> 270

En el cuerpo humano hay muchos relojes circadianos que reciben y entregan
mensajes regulatorios relacionados con todo: desde cudndo se cosechan los alimentos,
hasta en qué época debemos comerlos y digerirlos. En nuestro sistema digestivo hay una
alta concentracion de relojes circadianos y, de hecho, la ciencia estd demostrando la
importancia de obedecer los ciclos de la naturaleza para optimizar la fuerza digestiva y la

salud. 267

Algunos estudios revelan que cuando la gente perturba los ciclos circadianos con su
estresante estilo de vida e ignora los relojes internos debido a jet lags frecuentes o a los

empleos nocturnos, se vuelve mas vulnerable a distintos padecimientos digestivos

cronicos.2’!

Te permites festines botaneros por la noche? Si tienes el habito de seguir
consumiendo alimentos hasta muy tarde, pero tu reloj de dos millones de anos de edad
esta orientado a comer solamente durante el dia, entonces tu cuerpo, sus microbios e
incluso tus genes podrian perder la habilidad de escuchar y de sincronizarse con los
ritmos circadianos de la naturaleza. Con el paso del tiempo, este tipo de costumbres
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disminuyen la fuerza digestiva y la capacidad de digerir alimentos como el trigo y los

lacteos de manera eficaz, lo cual te pone en riesgo de desarrollar padecimientos mas

serios. 2’2274

El concepto basado en los ritmos circadianos que implica hacer comidas mas fuertes
temprano por la mafiana y a la hora de la comida, y finalmente cenar ligero —en lugar de
cenar fuerte o hacer varias minicomidas a lo largo del dia—, te ofrece toda una serie de

beneficios como: mejor digestion, un mayor equilibrio en los niveles de azicar en la

sangre y los niveles de presion arterial, asi como pérdida potencial de peso.?’>-27”

Cuando no estds sincronizado con los ritmos circadianos, también pones en riesgo a
las bacterias intestinales responsables de regular la digestion del trigo y los lacteos, de
estabilizar tu estado de animo, las funciones cognitivas, la inmunidad, el azucar en la

sangre, la desintoxicacion y la longevidad.?”!

Lo anterior quedd ampliamente demostrado cuando un grupo de personas sanas volo
de Estados Unidos a Israel y de vuelta, sin parar. A su regreso, los microbios del intestino

ya no eran normales. Se habian transformado en los microbios que se pueden encontrar

normalmente en la gente que padece diabetes y obesidad.?’!

En el mismo estudio se desestabilizo el reloj circadiano de un grupo de ratones
nocturnos sanos. Los ratones empezaron a comer todo el dia en lugar de hacerlo por la
noche, y al igual que el grupo de humanos, sus microbios enfermaron y se convirtieron
en el tipo de microbios propios de la obesidad y la diabetes.

Asimismo, cuando los investigadores le trasplantaron un poco de la materia fecal
humana a un grupo nuevo de ratones sanos, los ratones empezaron a comer sin parar

todo el dia, en lugar de hacerlo por la noche, y presentaron los mismos problemas

microbianos que el grupo de humanos con jetlag y que los ratones sin reloj circadiano.?”!

Consejos rdpidos para empezar a mejorar la digestion

Consejo 1: Tomate el tiempo necesario para comer relajada y equilibradamente a la
hora de la comida. Si te es posible, haz de €sta la comida mas fuerte del dia. Reserva
ese momento para consumir los alimentos mas pesados y dificiles de digerir, como el
trigo y los lacteos.

Hacer una comida pesada y cargada de pan y lacteos en la noche, cuando el reloj

digestivo del cuerpo estd apagado, puede convertir a los alimentos en irritantes

intestinales indigeribles y aumentar tu nivel de azicar en la sangre.?’>-277

Consejo 2: Haz el esfuerzo de acostarte temprano y de levantarte lo mas cerca que
puedas, o antes, del amanecer. Los habitos de suefo regulares —entre ellos el de
acostarte temprano y no trabajar hasta la madrugada— son fundamentales para tener

una mejor digestion, mas salud y una vida mas larga. Esfuérzate por dormir entre 7 y

8 horas diarias: esto te mantendré en sincronia con tus relojes circadianos.?’8-239
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EL GLUTEN Y LOS LACTEOS SON ALIMENTOS ESTACIONALES

Me gusta pensar que la primavera es el “Afio Nuevo de la naturaleza”. Cada vez que
llega, un nuevo grupo de microbios se establece en el revestimiento del tracto

digestivo.?81-284 Algunos animales herbivoros como las vacas, tienen una primera camara
en el estdmago llamada rumen —de ahi el nombre “rumiantes”—, la cual esta poblada de
microbios equipados para digerir las amargas raices y las frescas hojas de la primavera.
Esta poblacion microbiana sufre cambios para que en el invierno predominen los
microbios que ayudan a la digestion de fibras lefiosas mas toscas, nueces, semillas,
tubérculos y granos: es decir, los verdaderos alimentos estacionales de los meses frios.
Cuando se lleva a cabo el cambio de estacion, los microbios invernales son reemplazados

por una nueva poblacion que digiere las hojas verdes y los florecientes frutos de la

primavera y el verano. 282 284, 285

Si comiéramos lo que la naturaleza planea para nosotros, en nuestro sistema digestivo
se llevaria a cabo un ajuste microbiano similar. Comer obedeciendo a las distintas
estaciones del afio nos ofrece un cambio sutil pero importante de la flora intestinal que
necesitamos para digerir efectivamente los alimentos de cada temporada como el trigo y
los lacteos.

Ahora veremos qué sucede en la naturaleza cuando un venado come fuera de

estacion. Permiteme usar una cita del libro 7The Forest Unseen de David George Haskell

para ilustrar este punto:>%

“Si un reno se alimenta de maiz o de hojas verdes en medio del invierno,
(fuera de estacion), su rumen se desequilibrara. La acidez aumentard

incontrolablemente y los gases inflamaran dicha oquedad. Este tipo de

indigestion puede ser letal. »282

Dicho de otra forma, cuando un herbivoro come alimentos fuera de la estacion
correspondiente, su flora intestinal sufre un cambio drastico. El cambio provoca una
indigestion tan severa que, literalmente, puede matar al animal. Cuando los humanos
alejan a las vacas de las pasturas, por ejemplo, y las alimentan con granos en lugar de

proporcionarles la hierba de la temporada que corresponde, también tienen que darles

medicina para apaciguar sus estomagos.”%¢

Si consumir alimentos fuera de estacion puede matar a un venado y enfermar a las
vacas,”?? tal vez debamos empezar a leer las sefiales y a respetar la dieta que hemos
tenido en nuestras narices todos estos afios, jla dieta que obedece a las cosechas de la
naturaleza!

Si no seguimos una dieta diversa y rica en alimentos y microbios estacionales,

nuestros intestinos se infestan de microbios que no corresponden a la temporada287 y que

nos impiden gozar de todos los beneficios digestivos de estar sincronizados con los ritmos
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de la naturaleza. Sin el influjo de los microbios estacionales que estimulan nuestra fuerza
digestiva y apoyan a la diversa comunidad de bacterias esenciales y benéficas, podemos

volvernos extremadamente vulnerables e incluso, hipersensibles a nuestro ambiente y a

los alimentos. 288

Generalmente, los alimentos como el trigo, la soya, las nueces, las semillas y otros
granos se cosechan en el otofio y ofrecen un contenido mas alto de proteina y grasa
nutritiva. Los humanos necesitamos este alto contenido para poder aislar nuestro cuerpo
en los frios meses de invierno. La clave es entender que los primeros hombres
consumian productos como gluten y lacteos en los meses de frio porque €se era el tnico
tiempo en que dichos alimentos estaban disponibles o maduros de forma natural. De
hecho, jse supone que no debemos comerlos todo el ano y en cada comida!

LA FUERZA DIGESTIVA SE INCREMENTA EN EL INVIERNO

Las investigaciones modernas confirman lo que la antigua tradicion de Ayurveda ha
sabido por miles de afios: que el sistema digestivo se vigoriza en el invierno. Por ejemplo,
en un estudio se descubri6 que la amilasa, una enzima digestiva del cuerpo que
descompone el aztcar y el trigo, aumenta como respuesta al frio clima del invierno. El
trigo tiene inhibidores naturales de amilasa que lo protegen de la digestion. La digestion
humana encontr6é la manera de sortear esta dificultad a través de un incremento en la
produccion de amilasa en el invierno. En un estudio se relacion6 la ausencia de amilasa
con las alergias al trigo y al asma del panadero, lo que sugiere que varias de estas alergias

se deben a la intolerancia al azucar, no a la intolerancia al gluten.%” El reflejo vagal

parasimpatico —una respuesta de descanso que emite el sistema nervioso para activar y

facilitar la digestion—, también se vigoriza en los frios meses de invierno.”®

Increiblemente, como el cuerpo estd conectado con los ritmos circadianos, es capaz

de estimular su propia capacidad de digerir los alimentos disponibles en cada estacion.”’

De acuerdo con la tradicion de Ayurveda, incrementar el fuego digestivo en el invierno
también ayuda a calentar el cuerpo durante los meses frios. En el verano ocurre lo
opuesto porque el cuerpo estd programado para disipar el calor para sobrevivir, y por e€so
la fuerza digestiva disminuye de manera natural. Por suerte, la cosecha estival —formada
principalmente de frutos y vegetales— se cocina todo el verano en los huertos bajo el
calor del sol y, por lo tanto, estd predigerida de cierta forma y no exige tanta energia
digestiva. Naturalmente todo funciona mejor si vives en una granja y comes alimentos de
la tierra, pero si tu dieta de verano es rica en hamburguesas, papas fritas, costillitas de
puerco y malteadas, tu fuerza digestiva de la temporada tal vez no sea suficiente para
descomponer los alimentos con eficacia.
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EL ESTILO DE VIDA DE LA LONGEVIDAD

Quiero que sofiemos juntos un rato. Imagma que disfrutas de una comida con trigo y
lacteos, sin efectos colaterales indeseables. ..

Imagina que terminas el dia con la misma energia con que lo comenzaste.

Imagina que durante la jornada no sientes deseos incontenibles de ingerir dulces, café
ni frituras.

Imagina que te despiertas temprano sin necesidad de que suene la alarma. Te sientes
fresco y listo para iniciar el dia.

Imagina que tu vida no es una batalla, que el viento detras de ti te impulsa, y que
flotas gozoso por el rio de la existencia.

No, éstos no son suefios de opio, son la realidad que se crea cuando vives consciente y
conectado con los ciclos de la naturaleza. Porque, créeme, los beneficios de sincronizarse

con los ritmos circadianos estan bien documentados gracias a las investigaciones de la

nueva medicina circadiana.?%’

LOS CICLOS DE LA NATURALEZA DE ACUERDO CON LA ANTIGUA
SABIDURIA DE LA CIENCIA CIRCADIANA

Segin Ayurveda y segun varios principios similares de la medicina tradicional china, hay
ciclos de 12 horas que se dividen en tres ciclos mas cortos. Cada ciclo de 4 horas esta
vinculado a ciertas funciones corporales que estdn regidas por alguno de los siguientes
elementos:

Vata (elemento: aire) controla el sistema nervioso
Pitta (elemento: fuego) controla la digestion y el metabolismo
Kapha (elemento: tierra y agua) controla la mmunidad y la fuerza estructural

De acuerdo con la sabiduria de Ayurveda, el flujo del estilo de vida cotidiano que

sincroniza al cuerpo con los ritmos de la naturaleza, también se basa en la ciencia

circadiana de la siguiente manera:>®’

Primeras 12 horas del dia: 6 a.m.—6 p.m.

6 a.m.-10 a.m. Kapha, que corresponde a los elementos tierra y agua, y a las
estaciones de finales del invierno y principios de la primavera, aumenta. Este es el
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mejor momento para hacer ejercicio y labores fisicas. Hay que aprovecharlo antes de
que el sol llegue a su punto mas caliente. Este es el tiempo pesado del dia, por eso
sientes rigidez y cansancio cuando duermes hasta tarde. Si te levantas justo al
amanecer, esta misma pesadez te ayuda a soportar mas fuerza fisica. Come un buen

desayuno temprano: esto no solo te proveerd una fuerte confiable de energia para el

dia, también te ayudaré a reducir la obesidad y las enfermedades.??0-2%3

10 a.m.-2 p.m. Pitta, que corresponde al fuego y al final de la primavera y el
principio del verano, aumenta. Este es el mejor momento para relajarte y hacer la
comida mas grande de la jornada porque es cuando tu fuego digestivo tiene mas
fuerza, calor y brillantez, justo a la mitad del dia: igual que el sol en su cénit.>**
Comer durante la primera parte del dia te puede aportar numerosos beneficios de

salud como reduccion del colesterol y del estrés.?’! Y no solo eso: la configuracion
nutritiva de los vegetales que comemos es mas potente al mediodia. Sin duda, éste es

un perfecto regalo nutricional de la naturaleza.””> 2°¢ El mediodia también es el
mejor momento para digerir alimentos como trigo y lacteos.

2 p.m.-6 p.m. Vata, que corresponde a los elementos como el aire y el éter, y a las
estaciones de otofio e invierno, aumenta. Este es el mejor momento de la energia
mental y creativa porque tu sistema nervioso estd mas activo a esta hora del dia. Si
en este horario te dan deseos irrefrenables de consumir dulces o cafeina, es porque
estas exhausto, porque tienes problemas con tu nivel de azlcar en la sangre, porque
tu digestion es deficiente, o porque no ingeriste lo suficiente a la hora de la comida.

Durante la primera parte de la tarde lo mas apropiado es hacer una comida ligera

porque los alimentos pesados no se digieren bien en este lapso.?”’

Segundas 12 horas del dia: 6 p.m.—6 a.m.

6 p.m.-10 p.m. Kapha, que corresponde a los elementos de la tierra y el agua, y a
finales del invierno y principios de la primavera, aumenta. Este es el momento

“pesado” del dia porque los niveles de cortisol disminuyen. Es el momento ideal para

empezar a relajarse y prepararse para dormir.>”®

10 p.m.-2 a.m. Pitta, que corresponde al fuego y a finales de la primavera y principio
del verano, aumenta. Este es el mejor momento para dormir. Tanto los canales
linfaticos del cerebro como los del higado empiezan su rutina de desintoxicacion en
este horario, como cuando el intendente trapea los pisos y limpia las ventanas

después de que ya todos se fueron a casa. Si con frecuencia estas despierto en este

lapso, el proceso natural de desintoxicacion del cuerpo se ve perturbado.” 2

2 a.m.-6 a.m. Vata, que corresponde a los elementos como el aire y el éter, y a las
estaciones de otofio e invierno, aumenta. El sistema nervioso empieza a agitarse antes
de que el sol salga. Este es el mejor momento para dormir profundamente y para

despertar de manera natural antes del amanecer.>*%392 En las culturas tradicionales la
jornada comenzaba al amanecer, y el tiempo previo se reservaba para bafarse,
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practicar yoga, meditar y orar.

CUANDO DORMIR

Imagina que te vas a dormir hoy a la medianoche y que maiana te levantas a las 10 a.m.
(Como te sentirias? Cada vez que hago esta pregunta en mis seminarios (claro, a los
adolescentes les pido que no la respondan), la mayoria de la gente dice que se sentiria
rigida, aletargada y como si hubiera dormido demasiado.

Ahora imagina la noche siguiente. Te vas a acostar a las 8 p.m. y te despiertas a las 6
a.m. ;Como te sentirias en comparacion al ejemplo anterior? La mayoria contesta sin
titubear que se sentirian mdas descansados, alerta, despiertos y flexibles. Como si
hubieran dormido de maravilla.

Tal vez te sorprenda, pero ambas noches dormirias la misma cantidad de tiempo: 10
horas. La forma en que te sientes no depende de la cantidad de suefio, sino de cudndo
duermes. Este es un buen ejemplo de la diferencia que hay entre vivir en sincronia con
tus ciclos circadianos e ir en contra de ellos.

QUE COMER

Gracias a los mercados de granjeros, a los productos agricolas que comparten algunas
granjas y a los programas de agricultura apoyada por la comunidad (cSA), ahora es mas
facil que nunca comer siguiendo el patron estacional y conseguir pan recién horneado de
masa fermentada. Antiguamente, antes de la era industrial, la gente se veia forzada a
comer solo los alimentos locales y de temporada, pero actualmente tenemos una variedad
de opciones que, por desgracia, podrian ser nuestra perdicion. La clave es incluir en tu
dieta la mayor cantidad posible de alimentos frescos, organicos y de temporada.

La medicina ayurvédica ha logrado despojar a la dieta estacional de toda la austeridad
que podria tener. Ayurveda clasifica todos los alimentos del mundo en varias listas de
viveres que incluyen los tres tipos de cosechas de la naturaleza: primaveral, estival y
otofial/invernal. Estas tres listas estacionales de viveres las puedes encontrar en mi libro

The 3-Season Diet,*** en el apéndice A de este libro, y también en mi sitio de internet,
LifeSpa.com.

En lugar de pensar en lo que no puedes comer en cada estacion, piensa en los
deliciosos alimentos de temporada que puedes comer en mayores cantidades.
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En cuanto tu sistema digestivo se fortalezca y empieces a comer trigo saludable y pan no
procesado, y en cuanto tus canales linfaticos se desbloqueen, tu capacidad para procesar
el trigo aumentard considerablemente.

La clave para empezar a reparar tu poder digestivo radica en comer mas de los
alimentos cosechados en cada estacion, y menos de los que no aparecen en las listas
estacionales de viveres. Los alimentos estacionales son la receta de la naturaleza para
gozar de una salud optima porque, como ya te expliqué, las raciones de nutrientes y los
microbios en la tierra y en lo que comemos, cambian de una estacion a otra. Los

microbios del cuerpo, que conforman hasta 90 por ciento de nuestras células,’® se
ajustan cada temporada para optimizar su desempeiio.

Es muy sencillo usar las listas, s6lo tienes que marcar los alimentos que mas te gustan
de cada estacion, y comer mas de las opciones que se presentan cada temporada. Los
alimentos marcados con un asterisco son lo que consideramos superalimentos, y le
ofrecen beneficios adicionales a tu salud.

Aqui tienes una guia bdsica para organizar tus comidas diariamente:

50 por ciento del plato debera contener verduras verdes.

25 por ciento debera contener proteina (nueces, semillas, legumbres, frijoles, lacteos,
carne y pescado).

25 por ciento del plato deberd contener algun tipo de almidon (verduras de raiz con
almidén como papas, betabeles o zanahorias; frutos y granos enteros).

Conforme mejore tu digestion, la cantidad de alimentos que necesites empezara a
disminuir. También cambiardn de forma natural los tipos de alimentos que elijas. Con
el paso del tiempo trata de disminuir la cantidad de proteina animal que consumas y
remplazala con proteinas vegetales. Todas ellas contienen altos niveles de grasa de
calidad. Si eres un carnivoro sin remedio, fijate la meta de que las carnes representen
solamente el 10 por ciento del total de las calorias.

Anade o utiliza para la coccion aceites organicos como ghee, aceite de coco o
mantequilla, y agrégale aceite de oliva organico extravirgen a la comida.

Aumenta el consumo de grasas y proteinas durante los meses mas frios del invierno.
Esto, de hecho, sucedera de forma natural cuando utilices las listas estacionales de
viveres.

CUANDO COMER

Como te expliqué al principio de este capitulo, puedes sincronizarte con tu reloj
circadiano haciendo tres comidas relajadas y balanceadas todos los dias, sin intercalar
sesiones de botaneo. Esfuérzate para que la comida sea tu consumo mas fuerte, y cena
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ligero, temprano por la tarde.

La palabra francesa para cenar es souper, que evidentemente proviene de soup:
sopa. Esto se debe a que durante cientos de afios se considerd que la cena era
nada més una comida suplementaria, algo ligero como la sopa, precisamente.

Cuando comemos la mayor parte de nuestros alimentos durante el dia, y la menor
cantidad en la noche, nos sentimos mejor. Aunque se ha vuelto costumbre seguir
consumiendo alimentos cuando el sol ya se ocultd, en realidad hasta hace no mucho la
gente cenaba entre las 4 y las 5 de la tarde. Para demostrar los riesgos que implica hacer
muchas comidas a lo largo del dia y de la noche, en un estudio se compar¢ la diferencia
entre consumir alimentos nada més dos veces al dia —desayuno y comida—, con hacer
6 comidas a lo largo del dia y la tarde. El grupo que s6lo desayuno y comi6 tuvo una
reduccion importante de peso corporal, presentd un decremento en los niveles de aziicar
en la sangre, aument6 su sensibilidad a la insulina y presentd6 menos depositos adiposos
en el higado. Ambos grupos consumieron la misma cantidad de calorias, pero en el
estudio se detectaron diferencias grandes en la forma en que los grupos respondieron a
las 2 dietas. Por supuesto, la cantidad y la calidad de los alimentos que consumes es

importante, pero de acuerdo con los ciclos circadianos, cudndo comes también juega un

papel esencial en tu salud y tu bienestar.?’>

En el capitulo 11 ahondaré en la diferencia entre hacer 3 comidas al dia y estar
picando las veinticuatro horas. También te ensefiaré como quemar grasa de una manera
mas eficiente.

COMO COMER

Hay un viejo adagio que dice que si comes de pie, la muerte se asomard sobre tu
hombro. Creo que esto tiene que ver con el hecho de que, desde tiempos inmemoriales,
en todo el mundo se ha considerado que la hora de la comida es un momento sagrado.
Hoy en dia parece que, si no estds viendo television, revisando Facebook, enviando
mensajes de texto u hojeando una revista, la comida no es satisfactoria del todo.
Esfuérzate para que la comida sea un suceso especial de tu dia, y planea con tiempo en
donde y cudndo realizarés las tres comidas reglamentarias que, por supuesto, también
deberan ser equilibradas. Comer con prisa o estresado activa la respuesta de lucha o
huida del sistema nervioso parasimpatico, y esto, literalmente, apaga la funcion digestiva.

En cambio, si comes relajado y con calma, activards la respuesta de descanso y
digestion.?%3

En la década de los ochenta, cuando codirigia el centro ayurvédico de Deepak
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Chopra, recibimos en la clinica a muchos pacientes con enfermedades graves y
terminales. Se quedaban una o dos semanas para desintoxicarse y practicar yoga, luego
aprendian a meditar, pasaban algo de tiempo en la naturaleza y consumian alimentos
ayurvédicos gourmet.

Al final de las estancias, les hacia la misma pregunta a todos: “;Qué es lo mas
importante que aprendiste esta semana?”’. Esperaba que me dijeran que se habian
enamorado de los masajes ayurvédicos o de la yoga, pero la respuesta mas frecuente —
recuerda que estos pacientes sufrian principalmente de céncer—, era que lo maés
trascendente habia sido que aprendieron a sentarse, relajarse, detenerse un momento y
realmente disfrutar del proceso de consumir sus alimentos. Luego me explicaban que en
su vida diaria siempre sentian que solo estaban poniéndole gasolina a su automovil, y que
tenian que llenar el tanque répido y arrancar.

La diferencia entre involucrar al sistema nervioso parasimpatico y dejarlo fuera del

juego durante el tiempo que tratas de digerir tus alimentos, es enorme.’?® Sentarte y
relajarte permite que tus sentidos huelan, prueben y tengan una experiencia completa de
la comida: acciones necesarias para iniciar el proceso digestivo.

También parece que en estos acelerados tiempos modernos, en los que mezclamos
los alimentos, exprimimos las frutas y tragamos todo en una carrera de vuelta a la oficina,
mucha gente cree que masticar es un concepto sobrevaluado. Aunque se sabe que la
masticacion tiene enormes beneficios para la digestion, muy pocos se dan cuenta de que
también ayuda a disminuir el estrés, estimular el estado de 4nimo y mejorar las funciones

cognitivas y la atencion.’?® 3%* El proceso de la masticacion relaja al sistema nervioso

porque activa la respuesta parasimpatica que, a su vez, enciende el proceso digestivo.zo3

Asi que, antes de que inhales tu siguiente comida en cinco minutos, hazte el proposito de
sentarte y disfrutar del proceso de masticar e ingerir tus alimentos de manera relajada.

{COMEMOS DEMASIADO?

Los investigadores han estado buscando respuestas que expliquen el incremento de la
obesidad en los Estados Unidos, ya que actualmente afecta a un tercio de la poblacion.
La obesidad estd relacionada con lo que se llama sindrome metabdlico, que es una
combinacion de obesidad abdominal, presion arterial alta, niveles elevados de triglicéridos
y de azucar en la sangre, asi como de niveles bajos de la lipoproteina de alta densidad, es
decir, el colesterol bueno o colesterol HDL. Muchos expertos han culpado al gluten de los
incrementos en la obesidad y la incidencia del sindrome metabdlico.

En un importante estudio publicado en la revista Nutrition Research and Practice,
compararon las tendencias en las dietas estadounidenses entre 1970 y 2008, y su relacion
con la obesidad. Los investigadores vieron que no habia tendencias vinculadas al trigo y
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los lacteos, pero en cambio, encontraron una relacion entre el aumento en los niveles de

obesidad y el maiz disefiado con bioingenieria que aparece con tanta frecuencia en

nuestra cadena alimenticia en forma de jarabe de maiz alto en fructosa.>%>

Estoy seguro de que la nueva tendencia dietética por venir sentenciard a todo el maiz
de la misma manera que sucedié con el trigo. Seguiremos culpando a muchos alimentos
de nuestras intolerancias alimentarias, cuando lo més probable es que la culpa la tengan el
proceso industrial de dichos alimentos, el hecho de que los hemos consumido de manera
excesiva y, por supuesto, la debilidad de nuestro sistema digestivo.

No resulta sorprendente que los investigadores también hayan encontrado una
correlacion entre los crecientes niveles de obesidad y la falta de actividad fisica. En los
siguientes capitulos sobre linfa y ejercicio hablaré de la epidemia de sedentarismo y su
relacion con la congestion linfatica y con los sintomas que se han vinculado al consumo

de gluten.3%6

Algunos estudios sugieren que esta tendencia podria deberse a un aumento en el
tamafio de las porciones. De acuerdo con el American Journal of Public Health, en
Estados Unidos se consumen actualmente 500 kilocalorias mas que las que se consumian
en la década de los setenta. Esto equivale a un aumento de casi 25 por ciento en el

consumo alimentario, una cifra muy similar al casi 33 por ciento de aumento en nuestros

niveles de obesidad.3%7

Resulta interesante que Starbucks haya comenzado a operar en 1971398 y que haya

empezado a vender sus Frapuccinos® en 1995.3% El Frappuccino Grande® de 473 ml
favorito de Estados Unidos en 2015 fue el Caramel Cocoa Cluster, una bebida que apoya
los incrementos caléricos con las tremendas cantidades de 470 calorias y 75 gramos de
azticar.’'Y Mi sensibilidad no me permite decirte lo que contiene este mismo café en su
version Venti® de 700 ml. Bueno, esté bien, si insistes, te digo: ;590 calorias y 97 gramos

de azucar!3!?

Una de las soluciones mas efectivas para frenar la obesidad y el sindrome
metabolico, y para vivir una vida mas larga, es lo que yo llamo “restriccién de calorias”

que, basicamente, implica comer menos.>’® En este caso, el trigo también es culpable,
pero no por su contenido sino porque lo hemos producido en exceso, procesado en
exceso y consumido en exceso.

Aunque tal vez al principio te cueste trabajo controlar las porciones, en cuanto
empieces a hacer comidas equilibradas y armonizadas con tus ritmos circadianos, veras
que tu digestion mejora, tu cuerpo se vuelve mas eficiente para quemar grasa, y tu te
sentirds satisfecho con menos comida.

MINICASOS DE ESTUDIO DEL CONSULTORIO DEL DOCTOR JOHN
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Recuerdo a Sally* , una paciente que vino a verme porque habia subido de peso y
porque tenia problemas digestivos y episodios de depresion. En abril de ese mismo afio
regresd para darle seguimiento a su caso, y entonces se quejo de que habia perdido el
apetito. Sally me explico que habia bajado de peso, que su estado de animo habia
mejorado muchisimo y que se sentia genial, pero que lo Unico que se le antojaba eran
ensaladas. De hecho, su deseo de comerlas era insaciable.

Después de evaluarla reflexioné y noté que habia llegado la primavera. La cosecha
estacional de esta temporada incluye hojas verdes y ensaladas de espinaca, asi que a
Sally se le estaba antojando exactamente lo adecuado. Debes saber que, comer menos
no es algo que tengas que desear hacer, sino algo que deberia suceder de manera natural
cuando tu sistema digestivo esta sano.

Con Danielle® tuve una experiencia similar. Ella vino a verme porque tenia problemas
digestivos, y cuando regres6 para su cita de seguimiento, no se sentia nada feliz. Al
principio le pregunté sobre sus dolores abdominales y me dijo que la digestion habia
mejorado y que ya no sentia dolor. Luego me cont6 que acababa de comprar una
cafetera de expreso muy costosa, pero como le habia perdido el gusto al café, ahora no le
servia de nada. Le recordé que yo nunca le dije que dejara de tomar café, pero que
cuando su digestion se equilibrara, el cuerpo se ajustaria de manera natural a desear y
comer lo que realmente necesitaba. Aunque ya no presentaba dolor abdominal, jseguia
molesta porque ahora le desagradaba el sabor del café!

Tal vez comer menos sea la herramienta de salud digestiva mas poderosa de todas,
pero debemos permitir que sea un proceso natural. En 1935 se publico el primer ensayo

sobre la restriccion caldrica, con la nocion de que ésta podria extender la esperanza de

vida y evitar enfermedades sin necesidad de que la gente sufriera hambre.>!!

El estudio mas completo sobre restriccion caldrica realizado hasta la fecha durd 20
afios y arrojo resultados verdaderamente asombrosos. Los investigadores usaron dos
grupos de monos Rhesus: a uno le permitieron comer de forma natural, sin restriccion

alguna, y al otro le dieron una dieta con 30 por ciento menos calorias que la del grupo sin

restricciones.> 2

Veinte afios después, 30 por ciento de los individuos del grupo con alimentacion
ilimitada habia muerto. Compara este dato con el 13 por ciento de los individuos del otro

grupo que murieron de enfermedades relacionadas con la vejez, y esto se traduce en una

reduccion de riesgo de casi tres veces para este tipo de fallecimiento.? 2

Los monos del grupo con restriccion calérica tuvieron la mitad de incidencia de
enfermedades cardiacas que el grupo de control. En el grupo con restricciones ningun

mono se enfermo6 de diabetes, en tanto que, en el grupo de monos que comieron Sin

limite, 40 por ciento se hizo diabético o prediabético.?!?

iY esto también aplica para los humanos! Cuando un grupo de adultos redujo su

ingesta de calorias en tan solo 20 por ciento entre 2 y 6 afios, la presion sanguinea, el

azlicar en la sangre, el colesterol y el peso mejoraron significativamente.>!3
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Si revisamos todas las investigaciones, es dificil encontrar otra intervencion que haya
tenido efectos tan benéficos en la salud y la longevidad, como ésta que solo implicd
comer entre 20 y 30 por ciento menos. Adicionalmente a la disminucion en los niveles de

alimento y azlcar, las células vivieron mas tiempo y las mitocondrias produjeron mas

energia en forma de adenosin trifosfato, o ATP, por sus siglas en inglés.3!% 313

Resulta evidente que tenemos la genética necesaria para estar sanos y vivir mucho
tiempo sin necesidad de consumir alimento en exceso. La clave esta en el tipo de
alimento que quemamos. La verdadera causa subyacente a muchos de nuestros

problemas de salud actuales es el azicar, no el trigo.!%> 316 317 E] consumo excesivo de
azucar y de carbohidratos simples ha tenido efectos daiiinos en nuestra salud, como la
pérdida de nuestra capacidad para quemar grasa, por ejemplo. En el capitulo 11 ahondaré
en este tema.

ESTRATEGIAS PARA FORTALECER LA DIGESTION Y COMER MENOS

De acuerdo con el profesor Daniel Lieberman, de Harvard, cuando comparamos a los
humanos de la antigiiedad con los modernos, es posible ver que en la dieta de nuestros
antepasados los carbohidratos representaban el 35 por ciento, y que el trigo ya estaba
incluido en ese porcentaje. Actualmente ingerimos 45 por ciento. A primera vista podria
no parecer un incremento importante, sin embargo, en la dieta de nuestros ancestros so6lo
2 por ciento de esos carbohidratos correspondian a azucares. jEn nuestra dieta los
carbohidratos de azucar equivalen a 30 por ciento! Por otra parte, los humanos de la
antigiedad consumian 100 gramos de fibra al dia, en tanto que nosotros sélo

consumimos entre 15 y 20 gramos.?>’ A continuacion te ofrezco algunas estrategias para
empezar a comer menos de manera natural:

1. Come mds grasas buenas

Como los azlcares se queman rapidamente, tu cuerpo siempre se queda con ganas de
mas. Por eso, si tu dieta incluye muchos carbohidratos simples y azlcar, resulta muy
dificil disminuir la ingesta caldrica a 20 o 30 por ciento. Los antiguos humanos también
consumian un porcentaje mucho mas alto de grasas buenas, lo que era muy favorable
porque, desde la perspectiva genética, la fuente preferida de combustible del cuerpo es la
grasa, no el azicar. Una buena forma de empezar a recortar las calorias consiste en
comer mas grasas de calidad y en reducir la ingesta de aztcar y de carbohidratos simples
(entre ellos, pan procesado, aceites refinados y cocinados, aderezos, frituras, dulces y
galletas saladas). De hecho, el prerrequisito para empezar a aumentar las grasas es
reducir el azucar y los carbohidratos refinados.

Una de mis estrategias favoritas para anadir grasas saludables a mi dieta consiste en
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incluir en cada comida una cucharada de aceite organico puro de coco muy fresco. Esto
me ayuda a disminuir los antojos irrefrenables. Los antojos desapareceran
aproximadamente en un mes, cuando eso suceda, reduce la cantidad a una cucharadita al
dia. A mi me gusta agregarsela a mi té caliente todas las mafianas porque, en unos
cuantos minutos, el aceite le hace llegar al cerebro un mensaje —en forma de cetonas—
que le indica que estamos satisfechos y que ya no necesitamos tanta comida.

En el capitulo 7 hablaré con mas detalle de los efectos benéficos de las grasas y los
aceites.

2. Come mads fibra

El incremento de fibra, en forma de frijoles y verduras, también te ayudard a
desencadenar la sensacion de saciedad. De esta forma te sera més sencillo abandonar la
mesa con un 20 o 30 por ciento menos de calorias. Si hacemos una evaluacion de las
culturas centenarias de todo el mundo podemos encontrar un grupo de alimentos que
todas consumen en el desayuno, la comida y la cena, y al que le atribuyen su salud y
longevidad: los frijoles.

Los frijoles estdn cargados de nutricion y fibra. De hecho, tratar siquiera de
acercarnos a los 100 gramos de fibra diaria que comian nuestros ancestros cazadores y
recolectores, seria imposible si no incluyéramos frijoles en la dieta. Los frijoles también

ayudan a mantener un nivel saludable de azucar en la sangre, la salud cardiaca, un peso

balanceado y muchas cosas mas.3!8322

excelencia!

iSon el alimento proveedor de fibra por

Si bien es cierto que a algunas personas se les puede dificultar la digestion de los
frijoles, segun la tradicion de Ayurveda hay un tipo de frijol que se puede digerir con
facilidad y que, de hecho, reduce el gas. Se trata del frijol mungo amarillo dividido, mejor
conocido como “Lenteja mung” o “Lenteja mung dhal”’. El frijol mungo tiene una
cascarilla dificil de digerir y una cascara antinutriente, pero ésta se cae en el proceso de
division. Los frijoles mungo enteros tienen elementos que los hacen antiinflamatorios y
antiflatulentos. En el capitulo 8 hablaré mas de este alimento, pero en cuanto restaures tu
digestion podras empezar a comer otro tipo de frijoles y leguminosas.

3. Bebe agua entre comidas

Cuando estamos deshidratados el cuerpo le envia a nuestro cerebro una sefal que puede
traducirse como hambre, y esto nos hace pensar que necesitamos un bocadillo en lugar
de un vaso de agua. Beber entre comidas bastante agua pura filtrada y templada, puede
ayudarnos a mitigar los antojos.

En un estudio que se realizd con 50 chicas con sobrepeso, los investigadores dieron la
instruccion de beber aproximadamente medio litro de agua, 3 veces al dia, media hora
antes de cada comida. Cabe mencionar que esta cantidad estaba muy por encima de su
consumo normal. Ocho semanas después, las chicas presentaron un decremento
significativo en su peso y en su indice de masa corporal. Los investigadores llegaron a la
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conclusion de que el consumo de agua aumentaba la termogénesis y la reduccion de peso
323

en los individuos con sobrepeso.
Mads consejos para estimular la digestion y para reincorporar el trigo y los
ldcteos

Consejo 1: Bebe medio litro de agua 30 minutos antes de cada comida.

Consejo 2: Siéntate y relajate cada vez que comas.

Consejo 3: Toma el tiempo necesario para masticar la comida y deja el tenedor
sobre la mesa entre un bocado y otro.

Consejo 4: Solo come hasta que te sientas % satisfecho. No comas de mas.

Consejo 5: Si gustas, puedes sorber agua caliente con limén en cada comida.
Consejo 6: No hables de negocios cuando comas.

Consejo 7: No comas cuando estés enojado o intranquilo. Mejor séltate esa comida.

Consejo 8: Haz un esfuerzo por comer alimentos estacionales frescos y recién
preparados en lugar de sobras de dias anteriores.

Consejo 9: Siéntate y descansa 10 minutos después de la comida, o recuéstate sobre
tu lado izquierdo mientras digieres.

Consejo 10: Da un breve paseo después de comer.
Consejo 11: Planea tus siguientes comidas con anticipacion.

Consejo 12: Reduce todos los endulzantes adicionales y toma una cucharadita de
aceite puro organico de coco todos los dias.

Consejo 13: Trata de consumir 50 gramos de fibra todos los dias. Aseglrate de que
50 por ciento de tu plato contenga verduras verdes, y de que la otra mitad se divida
en 25 por ciento de almidones y 25 por ciento de proteina. Come mas frijoles.
Empieza con los frijoles mungo amarillos divididos, que son faciles de digerir.
Recuerda que también se les conoce como lentejas mung dhal.

Consejo 14: Ve incorporando pequeiias cantidades de lacteos y trigo en la comida de
mediodia, pero evita estos alimentos en la cena y mas tarde.*

Consejo 15: Empieza con queso crudo organico y/o trigo antiguo o pan artesanal de
masa fermentada. En el capitulo 7 hablaré mas sobre este tema.*

*Nota: Antes de empezar a incorporar el trigo y los ldcteos, tal vez necesites restaurar
tu digestion como se indica en los capitulos 7-14.

EL ESTIMULO CIRCADIANO

Si vives bajo estrés constante, si tienes que atravesar zonas horarias con frecuencia o
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vivir de una manera que contradice los relojes internos de tu cuerpo, y si no te es posible
cambiar tu situacion por el momento, considera la posibilidad de tomar algin tipo de
apoyo herbario adaptogénico para proteger tu cuerpo y ayudarle a mantenerse conectado

con los ritmos circadianos. De esa forma fomentaras tu digestion, tu longevidad y tu

bienestar. 324

Ciertas hierbas ayurvédicas pueden estimular la fuerza digestiva por medio de una
reconexion de los relojes internos del cuerpo con los ritmos circadianos naturales. En un

estudio se descubrid que la planta Bacopa monnieri fomentaba esta conexion incluso

durante situaciones de bastante estrés oxidativo.>2

327 328-330

La Bacopa,®?> 3?° la ashwagandha?’ y la ctircuma estan relacionadas con el
factor neurotrofico derivado del cerebro. Todas estas plantas estimulan el cerebro y las
funciones animicas, y fomentan la regeneracion de las células nerviosas durante
situaciones de estrés.

LOS RITMOS CIRCADIANOS Y NUESTRAS AMIGAS LAS PLANTITAS

Los ritmos circadianos no so6lo afectan a los humanos, su influencia se extiende a todas
las formas de vida, jincluyendo las plantas! Como parte de los ciclos circadianos, cada

planta atrae de la tierra a un grupo especifico de microbios benéficos, y crea con ellos

una relacion simbidtica.?> 33! Las plantas parecen beneficiarse de ciertos organismos, y

¢éstos, a su vez, se benefician de los nutrientes de plantas especificas.

Cada vez que llega una nueva estacion, todo se renueva y muta: los microbios de la

tierra, la quimica de las plantas y los microbios que se aferran a las raices, los tallos y las

hojas. Es una especie de cambio de guardia.?8% 285 331, 332

Todo esto es importante para nosotros porque, cuando comemos alimentos de la
estacion, consumimos los nutrientes y microbios que nos proveen los beneficios
estacionales para que el cuerpo se mantenga sano en la época del afio que da inicio. La
abundancia de la naturaleza es la medicina perfecta para cuidar de nuestra salud todos los
dias del afo.

LO QUE ESTA POR VENIR

En el capitulo 7 exploraremos las distintas opciones que tenemos respecto al trigo actual,
y las maneras en que podemos continuar disfrutando, con conciencia, salud y seguridad,
de los productos que contienen gluten.
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4 Todos los nombres han sido cambiados a lo largo del libro para proteger la privacidad
de los pacientes, pero contamos con su autorizacion para compartir la historia de su
viaje a la salud.

5 Todos los nombres han sido cambiados a lo largo del libro para proteger la privacidad
de los pacientes, pero contamos con su autorizacion para compartir la historia de su
viaje a la salud.
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7

Como eludir las toxinas modernas de nuestros
alimentos

Como lo mencioné en el capitulo 1, uno de los factores de mayor peso en el aumento
desmedido de la sensibilidad al gluten es la cantidad de trigo que hemos ingerido en los
ultimos cincuenta o sesenta afios. En 1961, el agronomo estadounidense Norman Bourlag
presentd la primera cosecha de trigo de alto rendimiento. Debido a las grandes cantidades
de fertilizante que utilizo, su trigo estaba repleto de semillas, y no pasé mucho tiempo
antes de que su cepa se convirtiera en la norma. El contenido de gluten del trigo de
Bourlag, comparado con el del trigo antiguo sigue siendo un tema de debate; sin

embargo, es evidente que el trigo de las cosechas de alto rendimiento es cada vez menos

nutritivo. 333 334

El trigo es un grano estacional que, tradicionalmente, solo se cultivaba una vez al afio.
Con el paso del tiempo, sin embargo, se hibrid6 y se procesé més y la gente empez6 a
cultivarlo bianualmente, lo que dio como resultado que su contenido de azucar, o lo que

conocemos también como indice glicémico, aumentara de manera significativa.>3> El

mayor problema de salud se produjo cuando nosotros, como cultura y sociedad,

empezamos a consumirlo en exceso.330

GLUTEN, GLUTEN, GLUTEN POR TODAS PARTES

El gluten, de una forma u otra, se ha convertido en un elemento de cajon de
practicamente todas las comidas que hacen los estadounidenses a lo largo del afio. Lo
podemos encontrar en los cereales para el desayuno, en los hotcakes, el pan para
sandwich, los pastelillos, las galletas, la pasta, la pizza, las galletas saladas de centeno, las
frituras multigrano, los salchichones, la salsa de soya, los aderezos para ensalada, los
cubos de consomé, la cerveza, el almidon modificado que contienen muchos de los
alimentos para bebés, en las sopas enlatadas, las salsas, y en las proteinas vegetales
texturizadas que se usan para preparar las hamburguesas vegetarianas y otros alimentos
similares.
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Evidentemente hemos abusado del gluten y ahora tenemos que disminuir su
consumo. Retomar las costumbres tradicionales de los humanos respecto a la forma en
que el trigo se comid y se prepar6 durante miles de anos nos permitira curar el tracto
digestivo.

Tal vez la divergencia mas profunda que hicimos de la forma tradicional y saludable
de consumir trigo fue la abreviacion del proceso de fermentacion del pan. Cuando la
demanda por este producto empezo6 a crecer mas y mas, el proceso para que la harina se
convirtiera en hogaza se acortd de varios dias a solo 2 horas. Incluso hay masas

comerciales instantaneas para preparar pan que se pueden fermentar en menos de 15

minutos.>37

LA MAGIA DE LA MASA FERMENTADA

Cuando permitimos que la harina y el agua reposen, se lactofermentan. En este proceso,
los lactobacilos —microbios probidticos que se encuentran de manera natural en el trigo

— empiezan a fermentarse y a comerse los aztcares y el gluten. Esto reduce de manera

significativa el indice glicémico y el contenido de esta proteina.’”> 338

En un estudio publicado en 2007, los investigadores demostraron que el pan de masa
fermentada hecho con trigo puede estar libre de gluten porque, cuando se produce con
una cepa especifica de lactobacilos, presenta niveles de gluten de 12 partes por millon
(ppm), y cualquier cifra por debajo de 20 ppm, se considera libre de gluten. El pan
preparado con el mismo trigo pero sin el proceso de lactofermentacion presentd niveles

de 75,000 ppm.”’

Un proceso lento de fermentacion puede producir pan libre de gluten.

En varios estudios, el pan de masa fermentado produjo la elevacion mas baja de azicar
en la sangre que cualquier otro pan. En un estudio especifico entre personas con
problemas de tolerancia a la glucosa, por ejemplo, a un grupo se le dio de comer pan
ordinario, y a otro, pan de masa fermentada. El pan de masa fermentada produjo una
respuesta de glucosa e insulina significativamente menor. El largo y lento proceso de
fermentacion que se requiere para hacer este tipo de pan permite que importantes

nutrientes como el hierro, el zinc, el magnesio, los antioxidantes, el acido folico y otras

vitaminas del grupo B, se vuelvan mas faciles de absorber para el cuerpo.®38

En este mismo proceso, el gluten puede descomponerse y volverse practicamente
inocuo para quienes sufren de intolerancia. En un pequefio estudio italiano, varios
pacientes con enfermedad celiaca comieron pan de masa fermentado durante 60 dias y
no presentaron problemas. Ademads, sus biopsias no mostraron ningin cambio en el
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revestimiento intestinal.>>’

El pan de los supermercados, e incluso el de las tiendas de alimentos naturistas, no
tiene nada que ver con el pan tradicional preparado a través de un proceso largo de
fermentacion.

Idealmente, la receta de tu pan so6lo deberia incluir lo siguiente: trigo organico,
cultivo, sal y agua; pero permiteme darte un ejemplo de los ingredientes incluidos en uno
de los panes orgdnicos de masa fermentada de mayor venta. Trata de identificar los
ingredientes que le han afiadido para agilizar el proceso de fermentacion.

Ingredientes: harina de trigo organico, agua, sal marina, vinagre organico,
harina de avena organica, malta de cebada orgédnica, aceite de girasol alto oléico
organico, aceite de cartamo alto oléico organico, levadura, gluten de trigo
organico, cultivo de almidon de trigo organico, harina de trigo entero organico,
acido ascorbico, enzimas naturales.

La malta, los aceites, el vinagre, el almidon, el acido ascorbico y el gluten se afaden para
acelerar el proceso de fermentacion o para mejorar el sabor, pero recuerda que lo que
descompone el gluten y los antinutrientes como el acido fitico es el lento y prolongado
proceso de fermentacion tradicional. Este antiguo proceso también es lo que le da al pan
horneado su asombroso aroma y delicioso sabor: un fuerte contraste con el nauseabundo
olor que puedes percibir si llegas a acercarte a una panificadora industrial.

En realidad, la exitosa marca de pan cuya lista de ingredientes te acabo de dar ofrece
uno de los mejores panes comerciales del mercado, pero aun asi, presenta problemas
muy fuertes. El pan se mantendra suave y fresco durante semanas en los anaqueles; va a
pasar mucho antes de que empiece a producir moho, y tal vez nunca se endurezca como
solia hacerlo el pan antiguamente.

Entra a Internet y busca “panes organicos, artesanales, fermentados”. Encuentra a los
fabricantes de estos productos en tu ciudad y busca un panadero que haya renunciado a
los ingredientes para acelerar el proceso, y que prefiera la receta tradicional de larga
fermentacion que produce pan con indice glicémico bajo. Otra opcidn es Manna
Organics, una panaderia que vende pan orginico de masa fermentada a través de
Internet. Los unicos ingredientes que usan son harina, agua y sal.

Aunque en todo el pais ya estan apareciendo muchas panaderias artesanales en las
que usan trigos antiguos y tiempos de fermentacion mas largos, debes saber que hacer
pan con un bajo indice glicémico y poco gluten, puede ser un divertido proyecto familiar.
Te recomiendo utilizar un horno holandés para hornearlo. Las marcas Le Creuset y
Lodge son excelentes porque no contienen aluminio.

Nota: En el apéndice B inclui dos recetas de pan de masa fermentada. La primera es
una receta de masa del viejo mundo: proviene de una panaderia tradicional en
Lourdes, Francia. Mi madre recibio esta receta cuando vivio en Europa. La segunda
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me la dio Cathy Ligenza, jefa de panaderia del Centro Kripalu para Yoga y Salud de
Lenox, Massachusetts, en donde suelo dar clases. El pan de Cathy es muy peculiar, es
el mejor que he probado. Creo que somos muy afortunados de contar con estas dos
recetas.

GRANOS GERMINADOS, REMOJADOS Y FERMENTADOS

Los granos son semillas durmientes que estan esperando que se presente el medio
ambiente ideal para germinar y convertirse en gramineas de trigo, arroz, cebada o avena.
Todos los granos y los frijoles tienen antinutrientes como los fitatos y los inhibidores de
enzimas que permiten que la semilla permanezca dormida todo el invierno y luego
germine con la humedad y el calor de la primavera.

A algunas personas les cuesta trabajo digerir estos fitatos. Los estudios demuestran
que remojar o dejar que el grano germine, incrementa la cantidad de la enzima llamada

fitasa, la cual descompone los fitatos del trigo y de otros granos y legumbres.*® Esto
permite que el grano o el frijol sean mucho mas faciles de digerir para quienes tienen
digestion deficiente. La fermentacion de los granos como la que se lleva a cabo para la
preparacion del pan de masa fermentada tiene el mismo efecto. Como podras ver en las
recetas de pan de Reconciliate con el pan, al fnal del libro, muchos panaderos
artesanales humedecen y fermentan la harina antes de cocinarla.

Poner en remojo, fermentar o germinar los granos no s6lo neutraliza los acidos fiticos
y ciertas enzimas inhibidoras como la aglutinina del germen del trigo (AGT) que esta
presente en todas las semillas; también estimula la produccidn de numerosas enzimas
benéficas, lo cual favorece directamente a quienes tienen un sistema digestivo débil. La
accion de estas enzimas también incrementa las cantidades de vitaminas, especialmente
las del complejo B.

Para que la semilla germine se necesita un estallido de energia de crecimiento que
exige una cantidad importante de almidon en el grano. Este proceso puede disminuir el
contenido de azucar en el grano germinado y, por lo tanto, bajar el indice glicémico de

los granos que son puestos en remojo y germinados.>°

Algunos estudios sugieren que el contenido de vitaminas, minerales, proteina, grasa y
fibra se incrementa gracias al proceso de germinado, pero se cree que buena parte de este

incremento se debe a los cambios en el porcentaje de nutrientes que resulta de la

disminucion del contenido de almidones.>*Y

En los mercados y en las panaderias artesanales locales ya es posible conseguir
granos remojados y germinados, legumbres y pan. Muchas tiendas de alimentos
naturistas y saludables estdn aplicando las técnicas tradicionales. También hay dos
marcas nacionales que hornean pan con granos germinados: Food for Life y Alvarado.

110



La sefial mas clara de que un pan es de buena calidad siempre esta en los ingredientes.
Recuerda, debes asegurarte de que no contenga aceites cocinados, endulzantes ni
aditivos. Lo unico que necesita el pan es grano (germinado), agua, sal y, quiza, cultivo de
masa fermentada.

BENEFICIOS DE LOS ACIDOS FITICOS

Los acidos fiticos han sido criticados con base en estudios que sugieren que bloquean la
absorcion de ciertos minerales como el hierro, el zinc, el calcio y el magnesio. No
obstante, en la literatura no se ha presentado un consenso en relacion con las deficiencias
minerales de una dieta alta en grano o en acido fitico. Aunque es posible que la absorcion
de calcio se vuelva mas lenta hasta cierto punto, no hay hallazgos que vinculen esta
situacion a problemas de densidad oOsea, y los vegetarianos, que llevan la dieta mas alta

de 4cido fitico porque tienen los granos como base, tampoco presentan deficiencias

minerales como se sugiere.>*!

De hecho, parece que los acidos fiticos de los granos —parte fundamental de la dieta
humana por entre 3 y 4 millones de afios— tienen muchos beneficios importantes, y que
el hecho de que sean dificiles de digerir obedece a un plan mucho mas extenso y
relevante. El acido fitico, por ejemplo, desacelera la absorcion de aziucares después de
cada comida y, por lo tanto, reduce el colesterol y los triglicéridos. También reduce el

riesgo de hipercalcemia y de calculos renales, y tiene propiedades que protegen contra el

cancer de colon.3!

Es posible que el sistema primario de distribucion de minerales no sean los granos; al
parecer, esta funcion les corresponde a las verduras y a los vegetales verdes. El trigo y
otros granos como la cebada, el centeno, la espelta y la avena, tienen un alto contenido
de fibra. La avena y la cebada —un grano glutinoso— son ricos en fibras solubles, en
tanto que el trigo es rico en fibra insoluble y, entre los granos en general, es una de las
mayores fuentes de esta sustancia. Tanto el &cido fitico como el contenido en fibra del
trigo retrasan la absorcion de ciertos nutrientes y antioxidantes en el intestino delgado
para que puedan ser transportados sin digerir al colon, en donde alimentan a la mayor

parte de los microbios del intestino grueso, es decir, a los verdaderos responsables de

nuestra salud, inmunidad, estado de 4nimo y digestion.>*!
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De hecho, al llegar al intestino grueso, la fibra del trigo literalmente duplica la
produccion de 4cido butirico —acido graso de cadena corta—, el cual se genera a partir
de la fermentacion de los microbios intestinales. Este &acido graso es el mismo
superalimento que, como ya mencioné, también se puede encontrar en la mantequilla y
en el ghee, y fomenta la salud intestinal y la desintoxicacion. Los investigadores han
descubierto que el incremento en la produccion de acido butirico a partir de la fibra de

trigo reduce la formacion de tumores en el colon y protege la pared intestinal de cancer y

de otro tipo de dafios.>*!

También se ha demostrado que los antioxidantes del &cido fitico estimulan el proceso
de apoptosis, es decir, la muerte acelerada de células cancerosas. Esto respalda la teoria

de que los acidos fiticos ofrecen grandes beneficios.>*! Las investigaciones mas recientes
sugieren que los antinutrientes como los acidos fiticos y las fibras insolubles no digeribles
del trigo no se pueden digerir en la parte superior del sistema digestivo porque de esta
manera fortalecen a la parte inferior y a los microbios benéficos. Tal vez nuestra
sensibilidad al acido fitico solo es sefial de que tenemos que fortalecer un poco nuestra
digestion.

AGT: AGLUTININA DEL GERMEN DE TRIGO

La aglutinina del germen de trigo es un tipo de lectina o antinutriente del trigo que lo
protege de los insectos y de la descomposicidon mientras la semilla yace en la tierra, en
espera del deshielo primaveral para poder germinar. Todos los granos y las semillas del
planeta, incluso el arroz, todos los frijoles, los lacteos y las belladonas como los jitomates
y las papas, tienen lectinas y otros antinutrientes que los protegen. Por esta razon, no
parece sensato que evitemos granos como el arroz y los frijoles, que han sido parte
fundamental de la alimentacion humana durante miles de afios. Si evaluamos la dieta de
las culturas centenarias que llegaban a vivir sin problema hasta los 100 afios, veremos
que la gente consumia todos los alimentos ricos en lectinas que acabo de mencionar. Es
posible que todavia tengamos mucho mas que aprender acerca de las sutilezas de los
alimentos que comemos.

A pesar de que numerosos estudios han estigmatizado a la AGT y a otras lectinas
como elementos téxicos e inflamatorios, como neurotoxinas y elementos capaces de
provocar cancer, y a pesar de que se les ha presentado como razédn suficiente para evitar
todos los granos,” también hay nuevas investigaciones que han empezado a cambiar
nuestro entendimiento sobre estas sustancias.

Para poner un ejemplo, mencionaré un estudio que demostré que la AGT tiene efectos
benéficos en el tracto intestinal y propiedades antitumorales. De hecho, los investigadores
han empezado a ver a la AGT como un posible ingrediente activo para nuevos
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medicamentos contra el cancer.>%?

Como lo mencioné, la ciencia continua trabajando para entender la forma en que
digerimos el trigo. Aunque la evidencia contra los granos y la AGT es fuerte, existen
solidos argumentos cientificos que los respaldan. Lo més convincente, en mi opinion, es
el colapso de nuestro sistema digestivo; el cual nos seguird haciendo cada vez mas
intolerantes a una variedad mas grande de alimentos en el futuro si no atendemos las
causas subyacentes.

Por otra parte, que el consumo de trigo esté relacionado con la prevencion de varios
padecimientos como el cancer de colon, la obesidad, las enfermedades cardiovasculares,

la diverticulitis, el estrefiimiento y el sindrome del intestino irritable (s1),>*! sumado al
hecho de que lo hemos digerido durante millones de afios, me permite confirmar que
apenas estamos empezando a entender a este alimento a fondo.

GRANOS DE GLUTEN MAS FACILES DE DIGERIR

Comparada con varios tipos comunes de trigo, la espelta —una variedad mas robusta y
alta en fibras—, tiene 40 por ciento menos acido fitico y mas actividad fitasa. La espelta
también contiene muchos mas minerales que los otros trigos, lo que sugiere que podria

ser bastante mas facil de digerir y mas nutritiva. Esto, naturalmente, la convierte en una

mejor opcidn para empezar a reincorporar el trigo en nuestra dieta.>*?

El pan de centeno tiene un indice glicémico mas bajo que el del pan regular, asi que

también puede ser una mejor opcion para controlar el azicar en la sangre.>** 3% Se ha
demostrado que tanto el centeno como la cebada, que también contienen gluten,
incrementan la produccion de acido butirico en los intestinos y, por lo tanto, fomentan la
salud en estos organos y estabilizan el azucar en la sangre. Las galletas saladas, como las
de las marcas Wasa y Kavli estan fabricadas con centeno, sal y agua.

El centeno es un grano glutinoso rico en una fibra soluble y babosa muy parecida a la
avena, y al igual que ésta, también fomenta la salud cardiaca. La fibra del centeno se
llama betaglucano que, ademas de contener tu apetito, disminuye el colesterol total, el

colesterol malo (LDL) y los triglicéridos.>*® El betaglucano es una fibra soluble y babosa
que bloquea la entrada de los azicares al torrente sanguineo. La fibra de cebada también
se pega a la bilis toxica y la escolta de los intestinos al inodoro, lo que fomenta la salud de
la vesicula biliar y estimula la funcidén hepatica. Los investigadores han descubierto que el
betaglucano de la cebada también previene la obesidad, el aumento del azlicar en la

sangre y el sindrome metabdlico: combinacion de problemas de presion sanguinea,

azlcar en la sangre y obesidad.>*°
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LOS BENEFICIOS DE LOS TRIGOS ANTIGUOS

Usar el tipo correcto de harina puede hacer la diferencia en nuestra capacidad para digerir
el trigo. Los estudios demuestran que la genética del trigo antiguo es mucho mas sencilla
que la del trigo moderno hibridado. Por ejemplo, el tipo mas antiguo de trigo que se
conoce se llama trigo escafia y solo tiene 14 cromosomas o 7 grupos de diploides (2
juegos de cromosomas). El trigo candeal, que se usa para la elaboracion de la mayoria de
las pastas, el paniquesillo (a veces también identificado como farro) y el trigo khorasan

KAMUT® —todos trigos antiguos— tienen 28 cromosomas y son tetraploides, lo que
significa que tienen 3 juegos de cromosomas. Los trigos que se usan con mayor

frecuencia para elaborar panes de espelta tienen 42 cromosomas, y se les conoce como

trigos hexaploides porque contienen 6 juegos de cromosomas.>*’

Los estudios han demostrado que los trigos con mayor nimero de cromosomas

tienen niveles mas altos de gliadina, que es uno de los componentes mas dificiles de

digerir del gluten.>#?

Los investigadores de otro estudio sugieren que seleccionar el trigo con base en estos
factores cromosomicos puede reducir el potencial inmunoldgico celiaco. Esto quiere decir
que si tienes digestion deficiente, debes elegir un trigo con un nivel menor de

cromosomas —como los trigos mas antiguos—, ya que éstos tienen niveles de gliadina

mas bajos y, por lo tanto, son mas faciles de digerir para la gente sensible al gluten.’*’

Muchos de los trigos antiguos tetraploides, como el trigo candeal, el paniquesillo y el

trigo khorasan KAMUT® tienen un potencial antioxidante®° y un perfil de fitoesteroles

mas alto que el de los trigos modernos hexaploides. Sobra decir que ambas cualidades

son benéficas para la salud.>>! Los fitoesteroles promueven la salud cardiaca, mantienen

niveles saludables de colesterol, tienen cualidades antiinflamatorias y estan relacionados

con la reduccion del riesgo de cancer.>>?

A menos de que haya un diagndstico genuino de enfermedad celiaca, contar con un
sistema digestivo fuerte y un revestimiento intestinal saludable deberia permitirnos digerir
todos los trigos no procesados, aunque, evidentemente, algunos son mas faciles de digerir
que otros porque son menos hibridados. Si planeas comer bastante trigo, entonces debes
seleccionarlo bien: compralo con cuidado u hornéalo ti mismo. Si decides hornearlo, te
recomiendo que visites Resurgent Grains, un excelente negocio por Internet que ofrece
harina de trigo entero organico.

Los trigos antiguos son mas faciles de digerir, pero si tienes un sistema digestivo
suficientemente fuerte, también puedes lidiar con el trigo moderno. El pan de masa
fermentada fabricado con trigo moderno casi no presenta problemas. Algunos productos
como el pan de 100 por ciento trigo germinado Ezekiel 4:9 de Food for Life, o Manna

Breads® de Manna Organics, también son faciles de digerir.
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HABLEMOS DE LA SOYA: (FUE UNA TOXINA Y AHORA ES UN ALIMENTO?

Si el trigo y los lacteos ya te confunden bastante, creo que la soya te parecerd el mas
incierto de los alimentos de dificil digestion. Algunos antiguos escritos chinos sugieren
que la semilla de soya se consideraba inadecuada para el consumo humano en el pasado.
No obstante, el hecho de que en China se descubriera que era posible fermentarla o
producir cultivos con ella, trajo un cambio importante para su reputacion. Al parecer, el
proceso de fermentacion liberaba a la soya de sus toxicos antinutrientes y, ademas,
producia algunos beneficios para la salud. No obstante, los hombres de la antigiiedad

continuaron evitandola en su version no fermentada.’>®> Durante el gobierno de la
Dinastia Ming, el “natto” —alimento de soya fermentada— fue mencionado en el libro

Medicina china herbaria: Materia médica como remedio nutricional para tratar varios

padecimientos.>>*

Hoy en dia muchos expertos creen que la fermentacion que se puede ver en el
tempeh, el natto, el miso y la salsa de soya elaborada de forma tradicional es la Unica

manera que existe de neutralizar los peligrosos antinutrientes de este alimento.>> El tofu
es la version de la soya mas consumida en Estados Unidos; pero, por desgracia, no esta
fermentado y, por lo tanto, es bastante dificil de digerir y suele provocar problemas
digestivos y alergias alimentarias.

Las semillas de soya, asi como los frijoles, el trigo y la mayoria de los granos poseen

ciertos antinutrientes protectores que pueden ser dificiles de digerir.>®3>® Muchas
plantas contienen antinutrientes toxicos que las protegen y les ayudan a ahuyentar a los
insectos y a los animales que las depredan. Los frijoles son conocidos particularmente
por estos antinutrientes que, como muchos sabemos por experiencia propia, pueden
hacer que digerirlos se vuelva un verdadero desafio.

Los humanos pueden despojar a la mayoria de los frijoles de sus antinutrientes®>%-3>%

a través del lavado o del proceso de coccion, pero con la soya esto es imposible, y, para
colmo, de acuerdo con los detractores de este alimento, sus antinutrientes representan
importantes riesgos para la salud. Lo que si nos queda claro es que, de la misma manera
que sucede con el trigo, el proceso de fermentacion de la soya permite que las bacterias
descompongan los antinutrientes, lo que la hace mucho mas facil de digerir, como vimos
que sucede con el pan de masa fermentada. Por otra parte, los antinutrientes del trigo,
como el 4cido fitico por ejemplo, son mucho mas faciles de digerir que los de la soya. Te
recuerdo, sin embargo, que un sistema digestivo fuerte y saludable puede descomponer
los antinutrientes del trigo incluso si éste no ha sido fermentado. Siempre que compres
productos de soya, asegurate de que sean organicos y de que no hayan sido modificados
genéticamente.
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DANO INTESTINAL PROVOCADO POR ORGANISMOS GENETICAMENTE
MODIFICADOS (OGM)

El auge de la sensibilidad al gluten que vivimos hoy en dia afecta a mas de 18 millones de

estadounidenses.>>® Esto se explica, en parte, por la incorporacion de organismos
genéticamente modificados (OGM) a nuestro suministro alimentario. Los OGM son
organismos vivos cuyo material genético ha sido manipulado de manera artificial con
ingenieria genética (IG) en un laboratorio. Este proceso crea combinaciones de genes
vegetales, animales, bacterianos y virales que no aparecen en la naturaleza ni a través de
los métodos tradicionales de hibridacion. Aunque el trigo no es (aun) una cosecha
modificada genéticamente, estudios recientes han encontrado un vinculo interesante entre
el consumo de los OGM y el incremento actual del indice de intolerancia al gluten.

Los 0GM fueron incorporados al suministro alimentario estadounidense a mediados de

los noventa pero, actualmente, ya hay 9 cosechas genéticamente modificadas en el
mercado:

1. Soya

2. Maiz

3. Algodon (aceite)
4. Aceite de canola
5. Azcar de betabel
6. Calabaza larga

7. Calabacin amarillo
8. Papaya

9. Alfalfa

A continuacion incluyo una lista de ingredientes comunes derivados de cosechas OGM
que se pueden encontrar en los alimentos procesados (visita www.nongmoproject.org):

Acido ascorbico

Acido citrico

Acido lactico
Aminoacidos
Ascorbato de sodio
Aspartame

Citrato de sodio
Etanol

Glutamato monosddico
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Goma xantana

Jarabe de maiz alto en fructosa
Maltodextrinas

Melazas

Productos de levadura

Proteina vegetal hidrolizada
Proteina vegetal texturizada (PVT)
Saborizantes (“naturales” y “artificiales™)
Sacarosa

Vitamina C

Vitaminas

A ciertas cosechas de OGM se les denomina “Roundup incluido”, lo que significa que
cuando se les disefid con ingenieria genética, se incluyd en ellas un herbicida llamado
Roundup, cuyo ingrediente activo es una toxina llamada glifosato. Entre las cosechas
Roundup incluido podemos encontrar las de soya, maiz, canola, alfalfa, algodon y sorgo.
La de trigo, sin embargo, se encuentra todavia en desarrollo. A veces, con el objetivo de
matar la hierba y acelerar el proceso de cosecha, también se rocia Roundup de manera
generosa sobre el trigo no organico y sobre las cosechas genéticamente modificadas.

Desafortunadamente, las empresas que manufacturan los OGM, como Monsanto,
tienen una presencia de cabildeo muy fuerte en el gobierno y, por lo tanto, la legislacion
para exigir que estos productos sean etiquetados ha sufrido derrotas constantes. El
gobierno no exige que los OGM se vendan con una etiqueta o marca de identificacion de
ningun tipo; sin embargo, si te enfocas en comer exclusivamente alimentos organicos o si
buscas las etiquetas del proyecto “Non GMO”, puedes evitar las versiones modificadas.

Por otra parte, el maiz dulce OGM esta disefiado genéticamente para incluir Roundup
y para producir su propio insecticida, llamado Toxina Bt. Este insecticida encuentra la
manera de llegar a todos los productos con OGM no orgdnicos de maiz del mercado, los
cuales son muy dificiles de evitar. Te daré un ejemplo: cada vez que comes en un
restaurante en donde la comida no es organica, lo mas probable es que estés ingiriendo
algunos residuos de maiz OGM, ya sea en el aceite vegetal, en el jarabe o en el almidon de
maiz, en la mayonesa, la catsup, las frituras, las tortillas o en el mismo maiz.

ROUNDUP EN TU TRIGO

Lo que la mayoria de la gente no sabe es que durante los ultimos quince afios, los
granjeros que cultivan trigo en ciertas zonas (principalmente en Dakota del Norte y del
Sur, y en algunas partes de Canadd) rocian sus campos con Roundup o con glifosato
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varios dias antes de la cosecha. Monsanto, el fabricante del herbicida Roundup, dio inicio
a esta practica en la década de los ochenta. Cuando el granjero rocia el trigo con
herbicida antes de la cosecha, éste sirve como una especie de desecante que ayuda a
secar y, finalmente, a matar a la planta del trigo, lo que la fuerza a liberar mas semillas.

Incluso las zonas del campo que contintian siendo verdes, maduran con rapidez para que

el granjero pueda producir una cosecha mas uniforme y abundante.>%°

Ademas de vincular la ingesta de glifosato a la epidemia de la sensibilidad al gluten no
celiaca, algunos expertos la han relacionado con el dramatico incremento en la
enfermedad celiaca en si. En un estudio publicado en el Journal of Interdisciplinary
Toxicology, los investigadores descubrieron una fuerte correlacion entre la enfermedad
celiaca y el uso de glifosatos. La grafica que se presenta a continuacion ilustra los

hallazgos de dicho estudio, y muestra la tendencia paralela del incremento en el uso de

glifosato y la incidencia de la enfermedad celiaca.®?
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Figura 1. Diagnoéstico de dada de alta de (cualquier) enfermedad celiaca ICD-9 579 y aplicaciones de glifosato al
trigo (R=0.9759, p< 1.862¢-006).

Fuentes: USDA; NASS; CDC. (Imagen cortesia de Nancy Swanson.)

VICTIMAS DE LOS OGM: EL ASESINATO DE TUS BACTERIAS INTESTINALES

Varios estudios han detectado que cuando se ingiere glifosato a través del consumo de
alimentos con OGM o no organicos que han sido rociados con Roundup, en los intestinos
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tiene lugar una reduccion de la bacteria favorable, asi como un crecimiento exagerado de

cepas de bacterias dafiinas.’®! Se ha demostrado que estas cepas irritan la pared intestinal
y pueden contribuir a la intolerancia al gluten. El glifosato actiia de forma artera ya que,
al exponernos a €l, se produce una alteracion lenta, constante y gradual de la microbiota
intestinal y, ademas, el tracto se inflama. Se ha demostrado que las bacterias fomentan la

digestion, protegen a los intestinos de la permeabilidad y de los padecimientos

autoinmunes, estimulan la mmunidad y sintetizan vitaminas.3%?

Las bacterias intestinales también son responsables de producir ciertos aminoacidos
esenciales para mantener una salud y digestion 6ptimas. El glifosato perturba la funcion

de los microbios intestinales®? y también inhibe a las enzimas citocromo P450 que
ayudan a descomponer otros quimicos ajenos, toxinas ambientales y xenobidticos
extremadamente toxicos e inflamatorios para la pared intestinal.

Las investigaciones demuestran que los alimentos con OGM disminuyen los niveles del
precursor enzimatico pancredtico conocido como zimogeno, el cual es necesario para
descomponer proteinas dificiles de digerir. En este estudio se alimenté a ratones con

pescado cultivado en granjas que, a su vez, fue criado con alimento con oGM.>% La falta
de enzimas digestivas provocod que fuera mucho mas dificil digerir las proteinas como el
gluten.

El resultado de una exposicion a largo plazo como ésta es una inflamacion cronica
intestinal y sistémica del cuerpo. Muchos expertos han acusado al gluten de esta epidemia
de inflamacion, pero la ciencia demuestra con claridad que este alimento no es el

verdadero culpable.®> Las mismas condiciones que las investigaciones estan vinculando
actualmente al dafio producido por los OGM y el glifosato, ya se le habian atribuido
erroneamente al gluten.

Para evitar la exposicion al glifosato, te recomiendo que siempre que puedas compres
trigo organico, particularmente trigo escafia, paniquesillo, trigo khorasan KAMUT® y
espelta.

Esto, sin embargo, no es suficiente. Si tienes intolerancias alimentarias, también
debes reparar el dafio que han sufrido tus intestinos y tu sistema digestivo en general
debido a tantos afios de exposicion al herbicida Roundup y a los 0GM. En el capitulo 8 te
doy detalles y consejos para lograr este objetivo.

LA TOXINA BT DE LOS OGM

La toxina Bt que se puede encontrar en el maiz fue disefiada genéticamente para tener un
comportamiento téxico con muchas especies de insectos que se presentan en las
cosechas. De hecho, la toxina abre agujeros en los intestinos del insecto.
Desgraciadamente, un estudio reciente ha demostrado jque la toxina Bt también puede
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agujerear el tracto digestivo humano!*®* Lo peor de todo es que las madres embarazadas

pueden ser portadoras de la toxina y transmitirsela a los fetos, lo que posiblemente hace

que los bebés sean proclives a las intolerancias alimentarias.®>

Se supone que uno de los efectos de la sensibilidad al gluten es el “intestino
permeable”, es decir, la permeabilidad del intestino hacia el sistema linfatico. Sin

embargo, ahora sabemos que este padecimiento en realidad estd relacionado con los

irritantes como la toxina Bt.% 364

De hecho, se ha demostrado que la toxina Bt activa una respuesta inmune contra

alimentos que anteriormente se digerian sin problema.366 Es muy posible que la
exposicion a este insecticida de los productos del maiz haya activado una respuesta de
hipersensibilidad a las proteinas dificiles de digerir como el gluten.

LA SENSIBILIDAD AL GLUTEN EN NINOS Y BEBES

Las alergias alimentarias en los nifios son muy comunes y también suelen ser complejas y
dificiles de atender. Retirar el trigo y los lacteos de las dietas infantiles solo le ayuda a un
pequeio porcentaje de los que visitan al pediatra. De ninguna manera estoy tratando de
decir que tengo todas las respuestas a este problema, pero hay algunos aspectos notorios
que me gustaria mencionar.

Es comun que los ninos y los bebés tengan deficiencias minerales y vitaminicas. Las

mas comunes son las relacionadas con la vitamina D3 y el hierro, y ambas pueden tener

un impacto negativo en la funcion digestiva de un nifio.>¢’

Las formulas infantiles suelen estar repletas de conservadores, endulzantes e
ingredientes dificiles de digerir como la soya, la maltodextrina de maiz (azlcar), y toda
una variedad de aceites fuertemente procesados que ni siquiera puede digerir la mayoria
de los adultos. Los problemas digestivos de los nifios son muy delicados y, por esta
razon, las culturas tradicionales suelen incorporar los alimentos a la dieta de los nifos
lentamente y uno por uno. El objetivo es cuidar la digestion hasta que desarrolle su
propia microbiota y ésta le ayude a mantenerse sana y a estimular la inmunidad.

El estrés mental, emocional y fisico también puede perturbar la microbiota de un
bebé. Se ha demostrado que incluso desde que éste se encuentra en el ttero, el estrés de
la madre durante el embarazo tiene un impacto que puede dar como resultado una
alteracion de los microbios intestinales benéficos, la aparicion temprana de alergias y una
salud intestinal deficiente.>®® En la tradicion de Ayurveda se le presta mucha atencion a la
madre durante su embarazo para asegurarse de que sufra del menor estrés posible.

Conforme empezamos a entender la delicada naturaleza de la microbiota —en el
capitulo 8 hablaré¢ de ella en detalle—, podemos darnos cuenta de que el estrés
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emocional tienen un fuerte impacto en la fuerza digestiva de los nifios y de los adultos. Si
deseas mas mnformacion acerca de la salud infantil, lee mi libro Perfect Health for

Kids.3%

ADITIVOS COMUNES EN LA COMIDA QUE SE DEBEN EVITAR

Los aditivos que se pueden encontrar en muchos alimentos saludables también estan
relacionados con el aniquilamiento de microbios intestinales benéficos, y pueden irritar y
dafiar la pared intestinal de manera directa. La primera linea de defensa contra las
reacciones de sensibilidad al trigo o a los lacteos consiste en mantener la salud y el buen
funcionamiento de esta pared. Se ha descubierto que algunos emulsionantes de uso

comun son culpables de perturbar la piel intestinal y, por lo tanto, nuestras funciones

digestivas.370-372

Los emulsionantes (como el polisorbato-80 y la carboximetilcelulosa) estan en todos
lados: se usan en alimentos procesados, medicamentos, vitaminas, vacunas, jabones y
cosméticos. Su funcion es impedir que los aceites y el agua se separan. Los podemos

encontrar en productos de uso cotidiano que van desde el enjuague bucal hasta el helado,

pasando por el aderezo para ensaladas v la salsa barbecue.’”

Los investigadores creen que la irritacion constante de bajo perfil que estos
emulsionantes ejercen en la pared intestinal termina perturbando la microbiota, lo que da
como resultado deficiencias en la digestion y el azlicar en la sangre y un incremento de la

susceptibilidad a subir de peso: los sintomas cldasicos de las intolerancias

alimentarias.>’?

Gracias a esta nueva tendencia en la investigacion se estd haciendo cada vez mas
evidente que si no reconoces el nombre de un ingrediente en una etiqueta, puede ser algo
que la Administracion de Alimentos y Medicamentos de Estados Unidos catalogue como
inocuo, pero que en realidad esté dafiando tus intestinos y tu microbiota, y que juegue un
papel importante en tus sensibilidades e intolerancias alimentarias.

CARRAGENANOS: {UN ALGA MARINA SEGURA?

En una primera inspeccion, el aditivo conocido como carragenano puede parecer bastante
inocuo. Es un derivado del alga marina roja comestible Chondrus crispus —

normalmente llamada musgo de Irlanda— que se ha utilizado durante unos 600 afios

como agente espesante de alimentos.?”*
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Actualmente es una popular alternativa vegetariana a la gelatina, y se le puede
encontrar en muchos alimentos comunes como almendras, arroz, soya, leches de coco,
helados, queso cottage, yogurts, sustitutos de crema, aderezos para ensaladas, postres,
salsas, refrescos dietéticos, carnes procesadas, carnes vegetarianas, cervezas, pastas
dentales y otros.

Las investigaciones originales, realizadas en 1982, le despejaron el paso al
carragenano grado alimentario y lo catalogaron como un ingrediente seguro para ser

utilizado como aditivo.?”> No obstante, hay evidencias recientes que sefialan las fallas de

esos primeros estudios y sugieren que el carragenano grado alimentario podria ser un

irritante intestinal y un agente cancerigeno en potencia.>’% 371

Con base en un metaanalisis de muchos estudios de la doctora Joanne Tobacman
sobre la inocuidad del carragenano grado alimentario, se han documentado efectos

toxicos (ulceras intestinales) del carragenano no degradado (grado alimentario) en los

humanos. También se demostré que tiene un efecto cancerigeno en los animales.>”!

En la rigurosa revision de Tobacman, los estudios mostraron que, en realidad, los

acidos estomacales digestivos descomponen al mal Illamado carragenano no

degradado.®”% 371

Si estos estudios son precisos, el carragenano grado alimentario que es tan comun en
la dieta de los estadounidenses podria ser responsable, al menos en parte, de muchos de
los casos de inflamacion intestinal, las intolerancias al trigo y los lacteos, y los problemas

de azucar en la sangre. Asimismo, el carragenano también podria estar actuando como

un agente cancerigeno silencioso.3’% 371, 376

Te reitero que aunque la Administracion de Alimentos y Medicamentos, asi como
muchas organizaciones de seguridad alimentaria en Estados Unidos y la Union Europea,

no necesariamente han llegado a esta conclusion, muchas empresas ya empezaron a

tomar nota y a eliminar el carragenano de sus ingredientes debido a la presiéon publica.?””

EVITA LOS ACEITES COCINADOS O RANCIOS QUE PUEDAN CONTENER LOS
ALIMENTOS PROCESADOS

Si compras pan, frituras, galletas saladas o galletas dulces, lo més probable es que
encuentres algiin tipo de aceite en los ingredientes. Si ese producto ha sido cocinado u
horneado, ahora es mas dificil de digerir. Aunque sea organico y haya sido obtenido a
través del prensado en frio, una vez que ha sido calentado, entre més natural sea, mas
rapido se enrancia.

Los aceites rancios tienen un efecto de congestion en el higado y en la vesicula biliar.
Como ya lo mencioné, si el flujo biliar se ve comprometido, el estdmago pierde su
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capacidad de producir la cantidad necesaria de acido para descomponer las proteinas del
trigo y los lacteos.

Supongo que cuando compras aceite para cocinar “prensado en frio”, das por
sentado que las semillas fueron prensadas de una manera segura y a una temperatura
fresca para proteger al aceite de la rancidez, los 4cidos grasos trans y otros toxicos
quimicos utilizados para procesar, ;no es asi? Por desgracia, no hay nada mas alejado de
la realidad.

El proceso moderno de prensado en frio implica calentar el aceite muchas veces, lo
que lo vuelve rancio o lo deja tan estéril que, paraddjicamente, ya no le quedan
ingredientes naturales que se puedan enranciar. Los aceites naturales no refinados son tan
delicados, que incluso la mas minima exposicion a la luz solar desencadena una reaccion
de dafio de los radicales libres, lo que produce acidos grasos trans y otros subproductos

que, segin los expertos, json incluso mas peligrosos que estos wltimos!®’®
Tradicionalmente las semillas eran prensadas a mano para hacer aceites a temperaturas
muy bajas y, como eran tan volatiles, se entregaban a domicilio —como la leche— en
botellas oscuras color 4mbar.

Tal vez te estés preguntando: “;Como pueden vender aceites para cocinar en botellas
claras de plastico que permiten que el producto quede expuesto a la luz?” Y la respuesta
es: no deberian. Sin embargo lo hacen porque estos envases son mas faciles de producir
y transportar. También recuerda que é€stos son los mismos aceites que se utilizan en la
preparacion del pan industrial para mantenerlo blandito durante semanas.

ACEITES REFINADOS, BLANQUEADOS Y DESODORIZADOS EN EL PAN

Udo Erasmus, autor del libro Fats that Heal, Fats that Kill, afirma que: “Después de
que son prensados, o de que se extrae el solvente de las semillas y las nueces, los aceites
son desgomados, refinados, blanqueados y desodorizados. El resultado es lo que

conocemos como RBD (refinado, blanqueado y desodorizado): un aceite sin color, sin olor

y sin sabor.”378

Para colmo, en este proceso también se eliminan los ingredientes benéficos como los
antioxidantes, la lecitina, la clorofila y otras moléculas favorables para la salud.

iEl aceite queda inerte! Ya no tiene textura ni olor, ni sabor, ni color y, mucho menos,
valor nutricional. Esto es similar al dafio que sufren las grasas naturales de la leche con
las altas temperaturas del proceso de ultrapasteurizacion o durante la homogeneizacion,
cuando las grasas son obligadas a pasar a través filtros diminutos que las homogeneizan.
Es decir, que hacen que “todas sean del mismo tamafno”.
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LOS ACEITES BUENOS

Segin Erasmus, excepto por el aceite de oliva extravirgen, la mayoria de los aceites son
procesados con métodos destructivos. Aunque el aceite de oliva extravirgen no resulta
excesivamente dafiado por el proceso industrial, si puede descomponerse si se le expone

a un calor demasiado excesivo durante el proceso de coccion.>’® Lo ideal es no usar el
aceite de oliva para cocinar, sino afiadirlo a los alimentos una vez que han sido retirados
del fuego.

Busca aceites prensados con prensa de tornillo (expeller), de fabricantes que hagan
un esfuerzo por mantener baja la temperatura de prensado. Un fabricante preocupado
por el sobrecalentamiento de los aceites seguramente mencionard en su etiqueta la
temperatura utilizada en la prensa de tornillo. Busca temperaturas por debajo de los 50°
C, que es el estandar europeo para el prensado en frio. Estos aceites son seguros, jpero
no deben usarse para cocinar! También revisa las fechas de cosecha y de prensado en las
botellas de los aceites que adquieras. A diferencia del vino, que mejora con el tiempo, los
aceites es mejor consumirlos frescos. De hecho, los polifenoles antioxidantes de los
aceites vegetales tienen una vida de anaquel bien definida.

A continuacion encontrards los mejores aceites organicos para cocinar —los mas

tolerantes al calor—, acompafiados de su punto de humeo correspondiente:379

Aceite de aguacate 271 °C
Aceite de mostaza 253 °C
Ghee 251 °C

Aceite de avellana 221 °C
Aceite de pepita de uva 215 °C
Aceite de macadamia 211 °C
Aceite de coco 176 °C
Mantequilla 176 °C

SI'NO SE ECHA A PERDER, NO LO COMAS

Creo que algunos de nosotros recordamos lo que era comprar pan en la panaderia
antiguamente. Sino lo consumias en uno o dos dias, se ponia duro o le salia moho. Hoy
en dia, como ya lo mencioné, tenemos pan de trigo entero organico que se vende como
pan saludable pero puede permanecer en los anaqueles de las tiendas durante semanas,
continuar suave y no echarse a perder. Recuerda que las bacterias benéficas son las que
hacen que se eche a perder el pan, asi que si los bichos no se comen el pan en los
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anaqueles, ;por qué querrias hacerlo tu?

Piensa en los frascos de condimentos que tienes en el refrigerador y que han
permanecido ahi durante semanas, meses o incluso afos. ;Nunca te has preguntado por
qué pueden quedarse tanto tiempo ahi sin descomponerse? La mayoria de estos frascos
con condimentos tienen conservadores o aceites refinados y procesados que son
resistentes a la proliferacion de cualquier tipo de bacteria, buena o mala.

Debemos consumir cosas que alimenten a tus microbios,’® y en general, a ellos les
encantan las grasas de calidad y la fibra. No son muy aficionados a los azlcares
procesados, los carbohidratos ni los aceites procesados que contienen los panes y la

leche.%® En nuestra cultura, sin embargo, nos hemos encargado de aniquilar a muchas
cepas de microbios que ahora sabemos que son necesarias para tener buena salud y para
digerir el gluten y los lacteos.

Te recomiendo que consideres tirar a la basura todos esos articulos que llevan mas de
uno o dos meses en tu refrigerador. Serd un buen comienzo.

METODOS NATURALES DE CONSERVACION

Por supuesto, hay métodos naturales de conservacion como la lactofermentacion y el
cultivo de lacteos, asi como métodos que requieren de azucar y sal, y que de hecho,
utilizan bichos buenos para mantener alejadas a las bacterias indeseables. Como podrés
imaginar, muchos de estos alimentos son muy sanos: miso, kimchi, chocrut y algunos
tipos de quesos. Anadir pequeiias cantidades de alimentos lactofermentados a tu dieta
diaria es una manera excelente de alimentar a los bichos benéficos que habitan en tus
intestinos.

Los granos secos y los frijoles, asi como los vegetales con raices densas y de tierra
como la col y los betabeles pueden conservarse de manera natural por mas de un mes. A
este tipo de alimentos, crecer les toma toda una estacion, y son bastante resistentes a la

descomposicion.®®” La naturaleza tiene una manera de conservar los alimentos para el
invierno, la cual no hemos podido igualar con medios artificiales. Cuando hagas una
limpieza general del refrigerador y los anaqueles, puedes hacer una excepcion con estos
alimentos.

LO QUE ESTA POR VENIR

Ya que hemos discutido algunas de las mejores maneras de eludir las muchas toxinas
presentes en nuestro suministro de alimentos, y sus nocivos efectos en la salud, ha
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llegado la hora de examinar cada aspecto de tu sistema digestivo y repararlo.

Como reparar tu digestion

Para poder reincorporar el trigo y los lacteos a nuestra dieta, primero tenemos que
lograr lo siguiente:

1. Reparar la piel intestinal, establecer una eliminacion regular y volver a poblar
de manera permanente los intestinos con microbios capaces de digerir trigo y
lacteos. (Capitulo 8)

2. Reparar y descongestionar el sistema linfatico, responsable de la mayor parte
de los sintomas de intolerancia alimentaria en el cerebro y el cuerpo. (Capitulo
9)

3. Detectar los problemas y restaurar todos los elementos de la parte superior del
sistema digestivo, como la produccion de dcido clorhidrico en el estdbmago, el
flujo de bilis y la produccion de enzimas pancreaticas y duodenales. (Capitulo
10)

4. Volver a equilibrar los niveles de azucar: la gran epidemia de nuestros tiempos.
Los niveles inestables de azlicar en la sangre te pueden hacer mas vulnerable a
los altibajos de azucar relacionados con los granos. (Capitulo 11)

5. Restaurar la fuerza digestiva y eliminar del cuerpo las viejas toxinas con
nuestra Breve depuracion casera de cuatro dias. (Capitulo 12)

6. Para fortalecer la digestion y asegurar un drenado linfatico adecuado de todas
las células, tenemos que mover el cuerpo. Termina la labor de nuestra
restauracion digestiva y evita problemas en el futuro con el Entrenamiento de
Reconciliate con el pan. (Capitulo 13)

7. Todos sabemos que nuestras alocadas mentes son las que provocan la mayor
parte del estrés y los problemas de salud que nos aquejan, asi que no olvides
atender el impacto que tienen la mente y las emociones en los procesos
digestivos y en la salud y la felicidad en general. (Capitulo 14)
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8

Zona de impacto: tu piel intestinal

El primer paso para reconstruir el sistema digestivo consiste en saber como detectar los
problemas. Entender su logica te permitird hacerte algunas preguntas sencillas
relacionadas con cada aspecto del proceso digestivo. Algunas personas necesitan una
restauracion completa, pero hay otras que pueden concentrarse en el eslabon débil,
restaurar esa funcion especifica, y luego volver a digerir trigo y lacteos.

Por favor utiliza este libro como un buffet de rehabilitacion del que puedes servirte
todos los consejos de restauracion digestiva que gustes. La clave y el objetivo no son
solamente digerir ciertos alimentos y evitar las dietas restrictivas; también nos interesa
asegurarnos de que las toxinas ambientales (recuerda que también las puedes encontrar

en los alimentos cosechados organicamente®® ) sean digeridas y eliminadas del cuerpo de
la manera adecuada. No es posible llevar a cabo un proceso saludable de
desintoxicacion a menos de que estés digiriendo bien.

ALIMENTOS PARA SANAR DE ADENTRO HACIA FUERA

El revestimiento de los intestinos estd hecho de un tipo de epitelio o piel que se parece
mucho a la del resto de nuestro cuerpo. La diferencia es que estd al revés. La salud de la
piel interior que cubre los intestinos se refleja en la salud, la brillantez y la complexion de
la piel exterior. La piel intestinal es la primera linea de defensa contra el estrés porque
toda la tension y preocupacion se procesa a través de la pared de los intestinos. Cuando
la piel intestinal se ve abrumada por el estrés, las proteinas no digeridas, los quimicos de
los alimentos procesados y las toxinas ambientales, puede colapsar ¢ inflamarse. Esto
puede alterar la salud, el funcionamiento y las cantidades de las bacterias intestinales
benéficas, disminuir la digestion y la asimilacion de nutrientes, y permitir que los
alimentos y toxinas indeseables ingresen al torrente sanguineo y al sistema linfatico.

Cuando empieces a reparar y a fomentar la salud de la piel intestinal y de la parte
superior del sistema digestivo, es preferible que evites los alimentos a los que eres
intolerante actualmente para que tu sistema se pueda enfocar en sanar y reparar. Una vez
que hayas restaurado y fortalecido tus funciones digestivas, puedes reincorporar
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lentamente las versiones no toxicas y no procesadas de estos alimentos.

Cuando los bebés nacen son alimentados con leche materna hasta que empiezan a
dentar. En cuanto sus dientitos comienzan a salir, sabemos que ha llegado el momento de
empezar a incorporar alimentos “sélidos” como compota de manzana, cereal de arroz,
platanos cocidos y papillas de verduras. Originalmente esto se hacia de manera muy lenta
para entrenar al sistema digestivo y ensefiarle a lidiar con los nuevos alimentos. De cierta
forma, cocinar los alimentos infantiles y mezclarlos con un poco de agua es una manera
de predigerirlos para que al bebé le cueste menos trabajo asimilarlos, especialmente en la
fase inicial de prueba.

Nosotros, ya siendo adultos, hemos comido alimentos procesados y dificiles de
digerir. Para colmo, lo hemos hecho en exceso, y de esa manera abrumamos a nuestra
piel intestinal y a los microbios, al punto de volvernos intolerantes a muchos alimentos.

Las culturas tradicionales han alimentado durante miles de afios a los bebés con
polentas bien cocidas de arroz lavado y frijoles. En la India crearon un superalimento
ayurvédico que combina el arroz de grano largo y el frijol mungo amarillo dividido (mejor
conocido como lenteja mung o lenteja mung dhal). Esta mezcla, llamada kitchari, fue
disefiada para aliviar y nutrir la piel intestinal. En buena parte de la India se le sigue
dando a los bebés como primer alimento, pero también se prescribe como alimento
medicinal y de convalecencia para los ancianos.

Antes de que las maquinas le quitaran la cascarilla al arroz integral y lo procesaran
para volverlo arroz blanco, los padres se tomaban el tiempo necesario para remover
concienzudamente la cascarilla del arroz de grano largo a mano. Luego dividian los
frijoles mungo amarillos para quitarles la cascarilla también, y de esta forma, los hacian
extremadamente faciles de digerir. Debido a la laboriosidad del proceso, preparar
suficiente kitchari para cubrir sus necesidades les tomaba varios dias. Después del
descascarillado cocinaban juntos el arroz y los frijoles mungo amarillos divididos durante
por lo menos una hora con bastante agua y especias para estimular la digestion. A la
mezcla también le afadian un poco de ghee (mantequilla clarificada sin sal) para
fortalecer la salud del tracto intestinal. ;Recuerdas que en el capitulo 3 hablamos de que
el ghee estd repleto de acido butirico que, en realidad, se produce en el tracto intestinal

gracias a una variedad de microbios que estimulan la salud y la inmunidad?'%% 197> 199
En el apéndice C del libro encontraras la receta del kitchari. Este alimento no so6lo es
fabuloso para los bebés y la gente enferma, también es muy nutritivo, delicioso y
curativo para nifios en etapas importantes de crecimiento, adolescentes y adultos.

Hace poco se realizaron algunas investigaciones muy impresionantes que respaldan
los beneficios del frijol mungo entero. Los cientificos descubrieron que los 2 flavonoides
mas importantes del frijol mungo, la vitexina y la isovitexina, eran capaces de apagar uno
de los interruptores antiedad mas importantes del cuerpo: la caja del grupo de proteinas
de alta movilidad (caja GAM), conocida también como HMGBI, por sus siglas en inglés. La
HMGBI desencadena la liberacion de citocinas toxicas y degenerativas que pueden dafiar

la pared intestinal.*®! En otro estudio, los flavonoides del frijol mungo ayudaron a
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aumentar los indices de supervivencia de animales ante ciertos venenos, en un
sorprendente 82 por ciento.>%?

El frijol mungo es conocido como el “frijol antigds” porque se descubridé que estaban
virtualmente libre de los “factores de flatulencia”; de hecho, es posible que sea el Uinico

frijol que no produce gas.>® Segiin la tradicion de Ayurveda, es el unico frijol clasificado
como anti-vata o antigds. Por todo esto, no es de sorprenderse que Ayurveda le haya
otorgado el titulo de “frijol reparador intestinal” por encima de todos los demas.

Estos son algunos beneficios adicionales de esta asombrosa legumbre:

Esta repleto de minerales como el magnesio, y de fenoles.334

Tiene poderosas propiedades antioxidantes que fomentan la salud cardiaca.>

Promueve niveles saludables de azicar en la sangre y reduce los dafiinos efectos de
la glicacion.>8°

Produce el acido graso butirato en los intestinos, con lo que respalda la salud de la
pared intestinal 387> 388

Estimula una pérdida de peso saludable y controla los antojos irrefrenables por medio
del aumento de la hormona “Ya estoy satisfecho”, es decir, la colecistoquinina (CCK,

por sus siglas en inglés).>®

Cuando comiences el proceso de reparacion de tu piel intestinal puedes comer kitchari
como elemento base de tu dieta. A quienes les preocupa comer arroz, pueden
reemplazarlo con quinoa o mijo. Ve la receta de kitchari en el apéndice C.

Si queremos consumir otros alimentos que nos ayuden a fomentar o a reparar la
salud intestinal, deberemos cocinarlos bien porque los vegetales crudos o poco cocidos
contienen demasiada fibra indigerible que puede irritar la pared intestinal.

Algunos de mis alimentos “reparadores” favoritos

Camote

Betabeles cocidos

Manzanas cocidas

Semillas (en lugar de nueces, que son mas dificiles de digerir)

Verduras bien cocidas o al vapor

Avena, arroz, quinoa, mijo

Comparados con los frijoles mas grandes, los frijoles pequefios y las legumbres bien

cocidas (como los frijoles mungo, también conocidos como lentejas mung dhal, por
su tamafio) son mas faciles de digerir al principio.

Aceites saludables como ghee, aceite de coco y de oliva
Cantidades pequenas de pescado o carnes blancas bien cocidas
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Cantidades pequetias de miel pura: 1 a 2 cucharaditas al dia
T¢ de jengibre, canela, hinojo y cardamomo

Considera anadir una cantidad pequera de alimentos orgdnicos
fermentados a cada una de tus comidas:

Yogurt (idealmente, sin aztcar anadida. Compra yogurt natural y agrégale tu propio

endulzante natural. Puede ser jarabe de maple.)

Kimchi

Miso

Tempeh

Verduras fermentadas

Kombucha

Aceitunas

Pepinillos

EL INTESTINO GRUESO

Es muy sencillo detectar los problemas del intestino delgado. Basta con cobrar conciencia
de la salud y la regularidad de los movimientos intestinales. Con la piel de los intestinos
sucede lo que en la historia de los tres ositos: todo tiene que estar al punto. Ni tan seca
que provoque estrefiimiento, ni tan himeda que estimule una produccion excesiva de
mucosa y heces sueltas, o mucosa en las heces. La asimilacion saludable de los
nutrientes, la desintoxicacion y el revestimiento de microbios buenos en el intestino,
dependen de un ambiente equilibrado de la piel intestinal.

Un movimiento saludable de intestinos implica una eliminacién completa que se lleva
a cabo aproximadamente dentro de la primera hora después de despertar por la mafiana.
Las heces deben ser firmes: ni demasiado duras ni demasiado suaves. Se debe sentir que
la evacuacion fue total y satisfactoria. Para lograr esto puedes ayudarte bebiendo un vaso
grande de agua sola o con un poco de limon al principio del dia. Si necesitas una taza de
café, un panquecito de salvado, un laxante (natural o artificial), o cualquier otro ritual
para evacuar, es porque tu sistema digestivo tiene problemas y la piel intestinal necesita
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atencion.

(Qué tiene que ver esto con la digestion del trigo y los lacteos, que se lleva a cabo en
el estobmago y el intestino delgado, es decir, en la parte superior del sistema? La salud de
la piel intestinal que recubre el tracto es determinante para que los desechos abandonen el
cuerpo con eficacia. Si tiendes al estrefiimiento o a las evacuaciones sueltas, las toxinas
pueden congestionar el sistema linfatico que drena los intestinos, tal como se describi6 en
el capitulo 4. En cuanto la linfa se congestiona, las grasas toxicas pueden ser reabsorbidas
por el higado y la vesicula biliar: esto ocasionara que, con el paso del tiempo, la digestion
de la parte superior —responsable de descomponer el trigo y los lacteos— tenga
dificultades. El estado de la piel intestinal también determina la salud de los microbios

intestinales que no so6lo digieren el trigo y los lacteos: también son la base de todos los

aspectos de la salud humana.®®

TE PRESENTO AL SEGUNDO CEREBRO

En el intestino grueso vive el 90 por ciento de los billones de microbios de tu cuerpo.66

Ahi también se manufactura y se almacena 95 por ciento de la serotonina del cuerpo, lo
que significa que en ningin momento puede haber mas de 5 por ciento de esta sustancia

en tu cerebro.>”? El intestino, al que ahora denominaremos “segundo cerebro”, utiliza a
los microbios benéficos para fabricar muchos otros quimicos cerebrales, vitaminas y
enzimas sin los que el cuerpo no podria vivir. Segun la tradicion de Ayurveda, el intestino

grueso es el asiento de tu sistema nervioso, lo que significa que al cerebro y a este

sistema los regula y los rige todo lo que sucede en los intestinos y las visceras.??” 241

245, 247, 250

El estrés —mental, emocional o fisico—, y la tension que se produce al ir en contra
de los ritmos circadianos, no se procesa a través del cerebro sino de las visceras. Al

tracto intestinal lo cubren billones de bichos microscopicos que hacen el trabajo pesado

de practicamente todas las funciones fisiologicas del cuerpo.66

Como ahora sabemos que estos microbios determinan la inmunidad, la salud, la
longevidad, la felicidad, el estado de d&nimo y casi todo lo demas, incluyendo la capacidad

de digerir el trigo y los lacteos, es obvio que para fomentar nuestro bienestar, primero

necesitamos prestarle atencion al de ellos.>3% 240: 249, 391-395

La vellosidad y los quiliferos que recubren la pared intestinal, practicamente estan
cubiertos de microbios que son extremadamente sensibles al estrés que padecemos, a las
toxinas a las que nos exponemos y a los alimentos que consumimos.
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EL EJE BIDIRECCIONAL INTESTINAL-CEREBRAL

A través de lo que se conoce como “‘eje intestinal-cerebral”, los factores de estrés pueden
alterar la salud de la microbiota. Esta, a su vez, envia sefiales de estrés al cerebro, lo que

altera el estado de animo, la inmunidad, el flujo linfatico, la energia, la alegria y, si,

adivinaste: nuestra capacidad para digerir trigo y lacteos.?3% 240, 249, 391-397

El cerebro recibe sus sefiales de la microbiota y luego envia esos mensajes a todas las
c€lulas del cuerpo que, a su vez, le hablan a ¢l en un flujo bidireccional de informacion

entre los intestinos y el cerebro.>”® 3% La microbiota intestinal es tan poderosa que, en

un estudio se descubrid que una diversidad microbiana mayor, da pie a un temperamento

mas extrovertido en los nifios.2>2

Segiin la tradiciobn de Ayurveda, para tener una buena salud digestiva es necesario
enfocarse en la reparacion de la piel intestinal, en lugar de usar laxantes de hierbas,
enzimas digestivas y probidticos durante un tiempo prolongado. Existen 3 tipos generales
de microbios en el tracto intestinal: los bichos buenos, los bichos malos y los
espectadores que no hacen nada mas que mirar y ocupar una gran cantidad de inmuebles
valiosos en esta zona residencial. De hecho, los estudios sugieren que los
estadounidenses tenemos menos microbios saludables que espectadores y bichos

malos.”? Sabemos que hay microbios especificos responsables de la digestion del trigo y
los lacteos, y que la microbiota en Estados Unidos es mucho menos diversa que en otras

partes del mundo.”® Por esta razon no resulta sorprendente que, como cultura, tengamos
problemas con los alimentos dificiles de digerir.

COMO FUNCIONA TODO ESTO: UN RESUMEN RAPIDO

Ya hablé de lo que sucede cuando el gluten o la caseina no son digeridos en la parte
superior del sistema digestivo, y por supuesto, de los perjudiciales efectos de los

pesticidas rociados en las cosechas de trigo.®? Estos factores y otros mas actiian como
irritantes en los intestinos grueso y delgado, y alteran sus funciones de forma dramatica.

También mencioné que si el gluten y la caseina se descompusieran adecuadamente en
el estdbmago y en el intestino delgado, nos evitariamos muchos de los inconvenientes que
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presentan las intolerancias al gluten y los lacteos. El problema radica en la manera en que
una digestion deficiente en la parte superior del estomago afecta a la digestion que se
realiza corriente abajo, en los intestinos, y viceversa; por eso debemos volver a equilibrar
las dos partes. Como recordaras, también dije que cuando el gluten y la caseina llegan a
los intestinos, inflaman la piel intestinal y separan y congestionan la vellosidad y los
quiliferos, lo que permite que las proteinas y las toxinas no digeridas entren al sistema
linfitico y al flujo sanguineo. FEste es el momento en que los sintomas de
hipersensibilidad al trigo y a los lacteos realmente se convierten en un problema mayor.

Cuando estas proteinas dificiles de digerir irritan la piel intestinal, también se pueden
producir proteinas toxicas inflamatorias como la zonulina, que estd relacionada con

muchos de los sintomas de intolerancia al trigo.>

Ya también estds enterado de que la linfa que rodea los intestinos estad conectada con

la que trata de drenar el cerebro, la piel, las articulaciones, el sistema nervioso, el tracto

respiratorio, el sistema reproductivo, v si, con todas las células de tu cuerpo.”> 10> 16: 203,

219, 221

Todo esto hace que la digestion deficiente y el colapso de la piel intestinal se sumen y
provoquen una verdadera crisis, pero en lugar de enfocarnos en los sintomas, atendamos
la raiz del problema, que es mucho mas complejo que los sintomas que podamos sufrir al
comer trigo y lacteos.

POR QUE ES IMPORTANTE TENER INTESTINOS SANOS

De acuerdo con Ayurveda, el tracto intestinal es una barrera disefiada para decidir cudles
alimentos, e incluso cudles toxinas, pueden atravesar y, literalmente, convertirse en “ti”.
Por la forma en que funciona el cuerpo, si algo permanece en tus intestinos, todavia no
se convierte en “ti” porque la piel intestinal contina siendo una barrera funcional que te
separa a “ti”, del resto del mundo.

Los microbios intestinales no sélo regulan las funciones del cuerpo, también “sienten”

todo. Los cientificos han descubierto que incluso se ven afectados por tus emociones y

tus sentimientos,*%° y que pasan informacion por via epigenética a los genes de cada

célula para mantener al codigo genético al tanto de lo que sucede en el mundo interno y

externo.401403

Te daré un ejemplo. Una planta rociada con pesticida probablemente sufrirda una
mutacion genética, porque es algo que pasa todo el tiempo. La mutacion luego se
transferird o pasara a los microbios de la planta, y luego, cuando nosotros la comamos,
los microbios mutados les pasaran esta informacion genética a los microbios intestinales,

y de ahi se transferiran a los genes de tu c:uerpo.404'406 La piel intestinal sana ofrece una
barrera que solo permite el paso de cierta cantidad de dichas mutaciones. Todo esto es
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para asegurarse de que los genes humanos obtengan la informacién necesaria para
sobrevivir y adaptarse en un mundo toxico que no deja de cambiar.

La piel intestinal es una barrera que protege e informa al cuerpo de los cambios y los
peligros del mundo externo, pero al mismo tiempo le distribuye los nutrientes necesarios
para que se desarrolle. Si la piel colapsa, se corre el riesgo de que demasiadas
mutaciones, toxinas y proteinas de gluten o caseina atraviesen la pared intestinal y
lleguen a la linfa, el higado y el torrente sanguineo, lo que predispondria al cuerpo a
reacciones quimicas, alérgicas y de hipersensibilidad.

PIEL INTESTINAL SECA Y SINTOMAS DE ESTRENIMIENTO

El primer paso para ayudarte a digerir trigo y lacteos adecuadamente es reparar la piel
intestinal, lo cual se vera reflejado en heces regulares y con buena apariencia.

El estrés puede alterar la flora de la piel intestinal y provocar resequedad o algin tipo
de estrefiimiento. Hay varios remedios para el estrefiimiento, pero la gran mayoria
implica ingerir laxantes que pueden crear dependencia. Los laxantes de hierbas mas
comunes, como la senna o la cascara sagrada, son irritantes que estimulan la contraccion

de los intestinos.**”> 498 Con el tiempo, estos irritantes pueden desensibilizar a los
intestinos y dejar de funcionar. Incluso el magnesio, que mucha gente considera un
laxante inofensivo, funciona por medio de la extraccion de agua de los intestinos para
hidratar las heces. Su utilizacion a largo plazo puede deshidratar los o6rganos e incluso
desmineralizar la piel intestinal.

La clave para resolver este problema NO es tomar laxantes, sino tonificar y lubricar
la piel de los intestinos. La hierba tipica de la tradicion Ayurveda para lograr esto se llama

triphala, y es una combinacion de 3 frutos:**°

1. Amalaki: Ayuda a reparar la piel intestinal.
Bibhitaki: Retira el exceso de mucosidad de la pared intestinal.

3. Haritaki: Tonifica los musculos responsables de los movimientos intestinales
reales y espontaneos.

Estos 3 frutos fomentan el tono intestinal, la funcion muscular y la contractibilidad de la
pared intestinal porque fortalecen la peristalsis y, por lo tanto, promueven la digestion, la
asimilacion y la eliminacion. La triphala también ayuda a mantener un equilibrio
adecuado del revestimiento de mucosa —Ila piel de la pared intestinal—, y de esta forma
previene y retira el exceso de mucosa que puede impedir la asimilacion, y se asegura de

que quede una capa saludable que alivie al tracto digestivo, apoye a las bacterias buenas

y amortigiie los fuertes 4cidos digestivos.*!°
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Aunque la triphala no es un laxante, ofrece un apoyo de eliminacion saludable. Si los
intestinos estan particularmente secos o si existe estrefiimiento cronico, me gusta afiadirle
un emoliente o hierbas viscosas como corteza de olmo resbaladizo, raiz de bismalva y
raiz de regaliz. Estos ingredientes adicionales facilitan el proceso de “destete”, ya que mi
objetivo principal es que el sistema digestivo sea autosuficiente y no dependa de
suplementos.

Nota: La bilis que fluye del higado y la vesicula es el verdadero regulador de las heces,
y a menudo es necesaria para tratar el estrefiimiento de manera efectiva. En el
capitulo 10 hablaré mas de esto.

HECES SUELTAS

Cuando el tracto intestinal se irrita de manera cronica, la piel intestinal —cubierta de
membranas mucosas— puede reaccionar y secretar mucosa en exceso. Esto puede
provocar heces sueltas o diarrea. Si el problema empeora, la produccidn de mucosa
puede llegar a ser tanta, que empezaras a verla en las heces.

Estos episodios son distintos a los episodios de diarrea que experimentas cuando
tienes un resfriado o una intoxicacion alimentaria. Este es, mas bien, un padecimiento
cronico en el que el exceso de mucosa puede atascar o incluso aplanar las vellosidades de
la pared intestinal. Cuando esto llega a suceder, la capacidad de absorber nutrientes y
procesar toxinas se ve comprometida, y el ambiente para la proliferacién de los microbios
que apoyan el proceso digestivo resulta afectado.

La amalaki es la mejor hierba que he encontrado para restaurar de forma natural la
salud de la piel intestinal, disminuir la molestia y revertir la tendencia a las heces sueltas.
La amalaki (Emblica officinalis), también conocida como grosella espinosa india, es un
pequeio fruto del arbol amla. Tal vez la amalaki sea mejor conocida porque fomenta la
actividad antioxidante y la piel saludable estimulando la produccion de coldgeno y
elastina.*!'"*13 De esta manera, la amalaki no sélo ayuda a la salud de la piel exterior,
sino también a la elasticidad de la piel interior que cubre los intestinos, el tracto
respiratorio, las arterias y todas las membranas mucosas del cuerpo.

Nota: En el capitulo 10 hablaré de otras hierbas importantes para la piel intestinal
como el brahmi (Centella asiatica) y la curcuma (Curcuma longa).

UNA REPARACION DIGESTIVA COMPLETA
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Si hay mucosa en las heces, si la digestion se encuentra demasiado delicada o sensible, o
st ya se llegd a una situacion cronica de hinchazon, gas y dolor abdominal, prefiero
empezar de cero la restauracion del sistema digestivo porque todas estas son sefiales de
que la piel intestinal o las membranas mucosas de todo el tracto digestivo estdn irritadas y
no dejan de producir mucosa reactiva. En estos casos me gusta aplicar los primeros
auxilios en todo el tracto.

Mi terapia preferida para estos casos incluye una decoccion o té concentrado de
corteza de olmo resbaladizo (no molido sino en trocitos), raiz de regaliz y bismalva, que
he usado con mucho éxito durante casi 30 afos.

Esta decoccion es el mejor antidoto que he encontrado para tratar la sequedad y las
membranas excesivamente mojadas. Hay que tomarlo a lo largo del dia durante un mes
para restaurar las funciones intestinales y microbianas. Cada una de estas hierbas son
emolientes y viscosas por naturaleza, lo que significa que pueden suavizar y calmar las
membranas secas e irritadas, pasando por la garganta, el estomago, el intestino delgado y
el intestino grueso. Es como cubrir por un mes todo el tracto digestivo con una curita
protectora viscosa, prebidtica y estimulante para los microbios. En este tiempo puede
crecer nueva piel en los intestinos; el ambiente de estos oOrganos se restaura y los
microbios sanos vuelven a poblarlos.

Consejo: En estos casos puedes usar la amalaki, la triphala o una cepa colonizadora de probidticos para
reparar la digestion. También puedes usar la formula de corteza de olmo resbaladizo y bismalva.

Cuando estas 3 hierbas se cocinan como té€ o como decoccion concentrada, se libera la
fibra soluble de sus raices y cortezas. La fibra soluble es viscosa por naturaleza y, por lo
tanto, ofrece alivio a la mucosa intestinal seca.

La fibra soluble también alimenta a los microbios intestinales y actia como un
prebidtico natural para la microbiota.*!* Este es un aspecto esencial de los efectos del té:
la generacion de un ambiente que permita que los microbios sanos proliferen, y la
restauracion simultanea de las funciones y del espacio propicio para que la vellosidad
intestinal y la mucosa digieran, eliminen y asimilen los nutrientes de la mejor manera.
Ahora aprendamos mas acerca de cada uno de los ingredientes de esta concoccion
emoliente:

Regaliz (Glycyrrhiza glabra)

El regaliz es una hierba ayurvédica tipica. Se ha usado por miles de afios en todo el
mundo como lubricante y emoliente natural para los conductos intestinal y
respiratorio. El regaliz lubrica y suaviza las membranas mucosas de forma natural, y
en su papel de adaptéogeno, las protege del estrés, los irritantes ambientales y los

pc')lenes.415 El regaliz reprime la produccion excesiva de mucosa reactiva y fomenta la
funcion de otras hierbas cuando se les bebe en conjunto.*!> Sirve para calmar los
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sistemas nerviosos demasiado activos, apacigua el elemento de fuego excesivo del
cuerpo y puede licuar y reducir la mucosa o la congestion adicional.

Corteza de olmo resbaladizo (Ulmus fulva)

El olmo resbaladizo ha sido utilizado durante mucho tiempo para tratar los problemas
digestivos e intestinales debido a sus propiedades emolientes, lubricantes y

protectoras.*!® Ademas de su viscosidad y su capacidad protectora para la pared

intestinal, se ha demostrado que puede estimular una actividad antioxidante saludable

en el tracto intestinal.*!°

Al igual que el regaliz, el olmo resbaladizo tiene un sabor suave y accion refrescante.
También puede equilibrar los sistemas nerviosos hiperactivos y las constituciones
exaltadas. Gracias a su viscosidad puede formar una capa gruesa de proteccion que
cubre todo el tracto intestinal.

Bismalva (Althaea officinalis)

La bismalva es posiblemente la mas emoliente de las 3 hierbas de esta formula. Se ha
descubierto que puede proteger el revestimiento del estobmago del 4cido en exceso, y
el tracto intestinal de los irritantes como la forma toxica del carragenano o el

glifosato.*!” Desde la perspectiva médica, fue aprobada por la Comision E Alemana
(el equivalente alemén de la Administracion de Alimentos y Medicamentos de

Estados Unidos) para atender la inflamacion de la mucosa gastrica y para la irritacion

de la mucosa oral y faringea.417

Al igual que el regaliz y el olmo resbaladizo, la bismalva es una fibra soluble, lo que
significa que el estdmago la puede descomponer pero no absorber. Esto le permite
ofrecerles a los intestinos —e¢l lugar donde habita la mayor parte de los microbios—
un generoso festin de las fibras y los nutrientes que contienen las 3 hierbas.

La bismalva puede refrescar las constituciones intensas; suaviza y calma los sistemas
nerviosos ansiosos ¢ hiperactivos, y como produce mucosa, incrementara la
congestion —algo positivo en esta instancia—, mientras nosotros tratamos de cubrir y
proteger los intestinos de la parte superior a la inferior durante el mes que dura esta
terapia.

HAZ TU DECOCCION O TE EN CASA

La clave del éxito de esta restauracion intestinal y microbiana es tomar las 3 hierbas
como té o como decoccidn concentrada durante un mes o dos. Si tu tracto intestinal no
esta inflamado severamente, puedes usar el té€. El té sabe delicioso y también se puede
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usar como bebida de mantenimiento. Recuerda que tienes que conseguir las hierbas en
trocitos, no molidas. Si usas hierbas molidas terminaras haciendo “lodo” y la preparacion
no servirda de nada. Si crees que tu tracto intestinal se encuentra en un estado reactivo y
necesita ayuda adicional, esfuérzate por preparar la decoccion de acuerdo con las
instrucciones.

Receta de la decoccion

Ingredientes:
e 1cucharada de raiz de regaliz picada
» 1cucharada de corteza de olmo resbaladizo picada
» 1cucharada de raiz de bismalva picada
e 1litro de agua

Instrucciones:

1. Deja en remojo toda la noche 1 cucharada de cada una de las plantas picadas —o
3 cucharadas de una mezcla ya picada de las 3— en una cacerola para hervir, con
1litro de agua.

2. El remojo nocturno no es obligatorio pero te permite obtener una decoccion mas
fuerte.

3. Enla mafana hierve la mezcla hasta que te queden 250 ml.

Cuela la mezcla en un cedazo y utiliza una cuchara grande para aplastar las raices
y ayudar a que todo el liquido pase.
5. Guarda el liquido y tira las raices.

Debera quedarte una cantidad suficiente de liquido para beber a sorbitos 2 tazas
completas a lo largo del dia.

7. Toma 1 cucharada del liquido cada 2 horas, con el estomago vacio. Puedes
hacerlo por 1 mes o por 2 de ser necesario.

Receta del té

Ingredientes:
» 1/3 de cucharada de raiz de regaliz picada
e 1/3 de cucharada de corteza de olmo resbaladizo
* 1/3 de cucharada de raiz de bismalva
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» 1taza de agua

Instrucciones:
1. Para preparar té, toma cantidades iguales de las 3 plantas. El total te debe dar
una cucharada completa.
2. Haz una infusion con agua caliente y esta mezcla. Espera hasta que tenga la
consistencia y la fuerza del té.
3. Bebe entre 3 y 6 tazas al dia durante 1 mes o 2, o conforme lo necesites como
bebida de mantenimiento.

RESTAURA TU MICROBIOTA Y AYUDALA A MANTENERSE SANA

Con el descubrimiento de la microbiota —poblacion total de los microbios o bacterias del
cuerpo— nacid una nueva frontera en la ciencia y el cuidado de la salud. Aunque todavia
se encuentra en una etapa muy incipiente, hay evidencias convincentes de los numerosos
beneficios que tiene el consumo de probidticos. Durante algiin tiempo se creyd que estos
beneficios se limitaban a la salud de los intestinos y del aparato digestivo, pero nuevas
investigaciones sobre el eje intestinal-cerebral han empezado a vincular a la microbiota

con la salud del cerebro, la inmunidad, la densidad dsea, el azticar en la sangre, el estado

de 4nimo e incluso con nuestra intuicién. Y solo te estoy dando la lista corta.*!8-420

También deberiamos comprender que, en lo que se refiere a los probioticos, no hay
atajos. Aunque hay bastantes investigaciones que sugieren que funcionan bien, la clave
radica en crear un ambiente propicio para que prolifere una microbiota sana y diversa, y
todo comienza con la salud de la piel intestinal.

Por ejemplo, si aplanaras todas las vellosidades y quiliferos del tracto intestinal,

podrias cubrir la superficie de un departamento o incluso de una cancha de tenis.*?!

Piensa, por un instante, cuanta gente cabria en una cancha de tenis, y luego imagina a tu
piel intestinal cubriendo esa superficie. Ahora imagina un ejército de microbios benéficos
cubriendo también la cancha. jSon muchisimos bichos! ;No?
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Sin duda alguna, existe una razén para que tengamos una cantidad tan grande de
superficie intestinal. Estos microbios fabrican hormonas, vitaminas y neurotransmisores
que nos ayudan a desintoxicar y asimilar nutrientes, al mismo tiempo que desempefian un

papel especifico en casi todos los sistemas del cuerpo humano.®® Evidentemente hay
muchisimas vellosidades de respaldo que entran en accidon en caso de un dafio intestinal
producido por el estrés, el envejecimiento, las toxinas y las infecciones en potencia. Esta
es la razon por la que la mayoria de las intolerancias al trigo y los lacteos emergen de
manera gradual a lo largo de un periodo muy prolongado.

PROBIOTICOS TRANSITORIOS VS. PROBIOTICOS COLONIZADORES

Pensar que con so6lo beber un probidtico solucionaremos nuestros problemas digestivos
es un grave error. Los probidticos colonizadores se adhieren a la pared intestinal, se
vuelven residentes permanentes y propician la diversidad microbiana, sin embargo, no se
les encuentra con facilidad en el mercado. Los probidticos transitorios, en cambio,
funcionan bien y promueven la salud de varias maneras distintas, pero una vez que dejas
de ingerirlos, los microbios intestinales vuelven a su estado anterior. A diferencia de la
mayoria de los productos con probidticos transitorios que usualmente ofrecen una lista de
la cepa general del microbio en cuestion —como lactobacilos o bifidobacterias—, los
productos con probidticos colonizadores enlistan la cepa precisa del microbio en el que
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se concentr6 la investigacion.

Por ejemplo, en un estudio se demostr6 que una cepa especifica del probiotico
colonizador llamado Bifidobacterium lactis HN19 se adhiri6 a la pared intestinal e
incremento la diversidad microbiana de un grupo de estudio conformado por sujetos de

mas de 60 afios de edad.**>*** Aunque las investigaciones enfocadas en el estudio de
nuestros microbios todavia se encuentran en una etapa muy incipiente, ahora sabemos

que la diversidad es un factor relevante. Desafortunadamente, los occidentales tenemos

una diversidad microbiana muy inferior a la de otras culturas del mundo.*?%4?4

Durante mis investigaciones encontré 3 cepas especificas de bichos cuya adhesion a

la pared intestinal —y posterior colonizacion—, esta bien documentada.*?% 422- 425 Te

recomiendo que consumas un suplemento probidtico que contenga alguna o, si es
posible, todas estas cepas de microbios colonizadores:
1. Lactobacillus acidophilus La-14420 425

2. Lactobacillus plantarum Lp-1152% 425

3. Bifidobacterium lactis HNQ19420: 422-425

Aunque afiadas un probiotico, es importante que continies incorporando mas bichos
buenos al tracto digestivo a través de tu dieta. Esfuérzate por consumir alimentos
lactofermentados por medios naturales, por lo menos una vez al dia. Comelos como
condimentos, en cantidades pequefias. jBasta con un poquito para que empieces a crear
cepas diversas y para que enriquezcas tu nuevo templo de bichos buenos! Gracias a las
investigaciones actuales se estdn descubriendo nuevas cepas de probidticos
colonizadores. Lo mejor de todo es que ti también puedes mantenerte actualizado y al
tanto de estas investigaciones a través de mi boletin en video en LifeSpa.com. jEs
gratuito!

NUESTRO ESTUDIO DE LOS EUROBICHOS

En algin momento me senti tan intrigado por el concepto de los probidticos
colonizadores, que decidi llevar a cabo un estudio piloto cuyo objetivo no seria la
publicacion. Mi intencion era confirmar los resultados de los estudios que cité
anteriormente. Les pedimos que participaran en el estudio a 10 estadounidenses que
viajarian a Europa para las vacaciones de verano y que pasarian por lo menos 2 semanas
allad. A la mitad del grupo le dimos una combinacion de probidticos colonizadores, y a la

otra mitad no le dimos ningin probidtico. Medimos sus microbiotas 2 semanas antes y 2
semanas después del Viaje.426

Los resultados fueron esclarecedores. El grupo que consumio6 el probidtico tenia en
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sus intestinos microbios 60 por ciento mas diversos que el grupo que no consumi6 nada.
Los 10 participantes vieron un incremento en la diversidad de su microbiota tras pasar un

par de semanas en Europa, pero el grupo que tomo los probidticos mostrd una diversidad

microbiana de casi el doble.*%°

Si podemos crear un ambiente intestinal mas propicio para las bacterias benéficas, y
si repoblamos los intestinos con probiodticos colonizadores que reconstruyan la microbiota
y la mantengan sana, habremos dado un paso importante hacia la salud digestiva y la
autosuficiencia, sin necesidad de ingerir probitticos toda la vida.

COMO GENERAR BICHOS NUEVOS

A continuacion te presento un plan completo de dos pasos para restaurar la salud
intestinal.

1. Fortalece las membranas mucosas del intestino volviendo a equilibrar la elimmacién
con triphala o amalaki, o con el t¢ de fibra soluble probidtico preparado con una
mezcla de raiz de regaliz, corteza de olmo resbaladizo y raiz de bismalva. Esta
bebida te ayudard a crear el ambiente mas propicio para que florezcan los microbios
saludables.

2. En lugar de consumir microbios transitorios el resto de tu vida, incorpora probidticos
sanos y colonizadores durante algunos meses. Con esto promoveras la proliferacion
de nuevos residentes bacterianos benéficos que se quedaran permanentemente en
tus intestinos y mejoraran tu salud y digestion.

Nota: En el caso de un crecimiento excesivo de bacteria indeseable en los intestinos
delgado y grueso, a mi me ha funcionado de maravilla aniadir una levadura llamada
Saccharomyces boulardii. Se ha demostrado que esta levadura elimina las bacterias y
la levadura indeseable del tracto digestivo. En el capitulo 11 hablaré mas de ella.

MICROBIOS QUE PIENSAN Y SIENTEN

Los investigadores han desarrollado teorias con las que sugieren que, cuando un
individuo se angustia, en los intestinos se producen ciertos quimicos relacionados con el
estrés. Estos quimicos alteran la microbiota intestinal y perturban la digestion, la
mmunidad y la produccion de los neurotransmisores que fortalecen el estado de

animo.*%? Debido a esto, podriamos decir, por ejemplo, que cambiar de estado de animo
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es tan simple como cambiar tus bacterias buenas. Al realizar un intercambio fecal entre

ratones angustiados y ratones agresivos, los primeros empezaron a atacar.*?’

Investigadores de la Universidad de Wisconsin descubrieron que las ratonas prenadas
a las que estresaban o asustaban de manera repetitiva durante el embarazo, tenian crias

con una cantidad bastante menor de lactobacilos y bifidobacterias (microbios buenos) en

los intestinos.*92

En un estudio de 2010 publicado en Brain, Behavior, and Immunity, se estudid a
ratones que fueron forzados a vivir con un perturbador social: un raton muy agresivo e
inquietante. Vivir con este animal modifico las bacterias que habia en los intestinos de los
ratones normales. Las bacterias buenas disminuyeron y las malas proliferaron, lo que
provoco que los ratones padecieran numerosos problemas de salud relacionados con la

inmunidad.?2

(JPor qué son importantes estos estudios para la digestion? Porque ésta tiene un

vinculo inexorable con el cerebro, el estado de 4nimo y nuestro bienestar; y viceversa.*?®

Es por esto que una digestion sana mejora el estado de &nimo y la sensacién de bienestar,

y el mejoramiento de la salud de la microbiota tiene un impacto directo en nuestra

digestién 222, 249, 250, 393, 396, 398, 402, 420, 427-438

NO LASTIMES LOS SENTIMIENTOS DE TUS INTESTINOS

Tomarse el tiempo necesario para sentarse, relajarse, comer y digerir los alimentos, es
una costumbre que fomenta la salud, y por eso se le ha estudiado bastante y se le tiene

tanto respeto.**? Incluso se han estudiado a profundidad los beneficios de tomar un
breve descanso o “siesta” después de la comida, ya que esto ayuda al cuerpo a digerir los

alimentos con eficiencia.*** También hay textos ayurvédicos que afirman que recostarte
sobre tu costado izquierdo o descansar después de una comida estimula la fuerza
digestiva y evita el fuerte colapso después de comer porque permite que los alimentos

sean digeridos de manera adecuada y luego sean liberados del estdémago naturalmente.

440-442

Investigaciones recientes respaldan estos antiguos principios, ya que sugieren que

tomar tiempo para relajarse y comer,”*? descansar después de la comida*°

44

y/o dar un

breve paseo**® —todas ellas técnicas tradicionales ayurvédicas—, fortalecen la digestion,
promueven la pérdida de peso y equilibran los niveles de azicar en la sangre después de
comer.

Las investigaciones modernas indican que el estrés emocional altera la salud de la piel
intestinal y el funcionamiento de la microbiota, dos factores intimamente ligados con la

digestion. Para aprovechar las investigaciones como las que sugieren que un ambiente de

paz y relajamiento a la hora de las comidas beneficia a la salud y la digesti(')n,439’ 443
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puedes prestarle atencion al antiguo dicho ayurvédico que dice: “Es mejor no comer, que
comer enojado”. Programa tus comidas y esfuérzate por convertirlas en un suceso
relajado que te provoque anhelo; y una vez que estés sentado a la mesa, date algo de
tiempo para relajarte antes de empezar a consumir tus alimentos.

La tradicion de Ayurveda lleva este concepto todavia mas lejos con otro antiguo
dicho que la ciencia respalda actualmente: “Eres lo que ves”. Esto significa que cualquier
cosa a la que decidas prestarle atencion, te dara forma y, por lo tanto, te convertirds en
ella. Los sentimientos y las creencias conforman buena parte de aquello a lo que le

prestamos atencion, y por esta razon, alteran los microbios intestinales.**® Cuando estos

microbios reciben el impacto de las hormonas del estrés, esto se refleja en la salud vy,

finalmente, en nuestra digesti(')n.222

Considera estos tres estados mentales:

Amor-Alegria es un estado mental que se contiene totalmente en si mismo. No
requiere nada del exterior para ser feliz.

Lucha o huida es un estado mental que requiere estimulacién para ser feliz. La
satisfaccion viene del estimulo que ejerce el mundo exterior sobre nuestros sentidos.

Proteccion es el estado mental estimulado en exceso, agotado y mermado. Su accion
es hacia el interior. Nos deprime y nos retrae.

Las caracteristicas de los estados de “lucha o huida” y de “proteccion” desencadenan
una respuesta del sistema nervioso simpatico que, literalmente, cierra el proceso
digestivo, en tanto que el estado mental de “amor-alegria” activa el sistema nervioso

parasimpatico que enciende y fortalece el proceso digestivo. Los estados mentales de

“lucha o huida” y de “proteccion” pueden estresar a tus emociones y tus microbios,**? y

provocar desequilibrios en la microbiota, lo que mimpide la asimilacion de alimentos

dificiles de digerir. Nuestros microbios son extremadamente sensibles y sélo pueden

prosperar en un ambiente saludable, equilibrado, pacifico y amoroso, 222, 444-448

Todos hemos experimentado los tres estados mentales que mencioné, pero debes
saber que solo los actos de amor y relajacion encienden la fuerza digestiva, tienen un
efecto positivo en la flora intestinal, proveen un efecto epigenético que promueve la vida,

y realmente prolongan los teldmeros de los cromosomas, lo que ayuda a frenar el
proceso de envejecimiento y tiene un efecto directo en el codigo genético. 01> 403, 444-449

No te pierdas de la terapia més sencilla y profunda para estimular la fuerza digestiva:
siéntate, relajate y come. Toma tu tiempo para disfrutar de cada una de tus comidas.

LO QUE ESTA POR VENIR
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Ya que discutimos como sanar a los intestinos, pasaremos al capitulo 9, en donde
hablaremos sobre la sanacion de la linfa: la principal fuente de los sintomas de las alergias
alimentarias.
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9

Receta para la linfa

(Recuerdas a Mary, la paciente que presentaba los sintomas asociados con la intolerancia
al gluten y a los lacteos? ;Recuerdas como relacionamos sus sintomas con un problema
de linfa bloqueada? La congestion linfatica cronica de Mary estaba vinculada a sus
sensibilidades alimentarias, comezon, migraias, dolores y cambios de estado de animo.
Cuando acabamos con el estancamiento de su linfa, la sarta de problemas de salud que
habia padecido por afios, empez6d a resolverse finalmente. En este capitulo quiero
compartir contigo las terapias linfaticas que usé con Mary, y que a menudo se necesitan
para erradicar los sintomas de la intolerancia al trigo y los lacteos.

Como podras recordar, el sistema linfatico empieza en el interior del tracto intestinal
con los quiliferos que se encuentran dentro de unas diminutas proyecciones en forma de
dedos llamadas vellosidad, cuyo funcionamiento depende de la salud y el ambiente de la
piel intestinal.

La piel intestinal y la linfa estdn disefiadas para que las proteinas y las grasas de
grandes proporciones sean sacadas del tracto intestinal y llevadas al sistema linfatico en
donde, los nodulos que lo recubren, en conjunto con el sistema inmunoldgico, las
procesan. Las proteinas grandes no digeridas como la caseina y el gluten, asi como los
contaminantes y las toxinas ambientales liposolubles, también pueden ser arrastrados al
sistema linfatico como lo vimos en el caso de Mary.

Si a tu sistema linfatico lo abruman las proteinas grandes como el gluten, por
ejemplo, y las toxinas liposolubles, entonces la linfa se congestiona y tu sistema inmune
se vuelve hipersensible y reacciona de manera exagerada. Esta reaccion, o respuesta
inmune excesiva, puede dar como resultado algo tan sencillo como una alergia o tan
complicado como una enfermedad autoinmune. Asimismo, entre estos dos extremos
podemos ver toda una gama de sintomas relacionados con la congestion derivada de una
digestion incorrecta, asi como de la asimilacion de toxinas por parte del sistema linfatico.
La congestion linfatica también puede hacer que el flujo linfatico del cerebro dé marcha
atrds, una situacion que ha sido relacionada cientificamente con inflamacion,

autoinmunidad, depresion y alteracion del estado de animo.>™

Los tipicos sintomas relacionados con la congestion linfatica son: dolor de
articulaciones, nflamacion, urticaria, eccema, inflamacion, dolores de cabeza, confusion
mental, rigidez matinal, dolor, gases, hinchazon, incomodidad digestiva, ansiedad,
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depresion y fatiga cronica. Practicamente todos los sintomas que presentaba Mary.

EL ESTRES Y EL ESTILO DE VIDA AFECTAN A LA LINFA

Cada persona tiene una fisiologia Unica, todos nacemos con un plano original que
contiene puntos fuertes y puntos débiles. A eso le tenemos que sumar la influencia que
tienen nuestro entorno hogarefio, la familia y la sociedad, y la forma en que estos
elementos contribuyen al fortalecimiento o debilitamiento de la digestion y del sistema
linfatico. Es importante que te tomes un tiempo para reflexionar respecto a los elementos
estresantes internos y externos que han influido en ti, y para detectar cuando empezaron,
ya que podrian estar ahi desde tu nifiez o desde el tiempo en que estabas en el utero.

La manera en que digieres los alimentos podria estar inexorablemente conectada con
la forma en que digieres tus experiencias de vida, y viceversa. En el capitulo 14, llamado
“La mente sobre la materia... y la masa”, hablaré mas sobre estos conceptos.

Asimismo, hay nuevas investigaciones que sugieren que nuestro ADN tiene muchos

interruptores unidos a los cromosomas, y que pueden encenderse o apagarse.450 Los

investigadores estdn empezando a descubrir que esto sucede a lo largo de nuestra vida

dependiendo del estrés, asi como de las influencias de comportamiento y el ambiente.*!

Por esta razon es fundamental tener cuidado con las elecciones que hagas respecto a tu
estilo de vida, ya que tienen un impacto directo en tu salud y la forma en que digieres.

ANTIOXIDANTES, ENVEJECIMIENTO Y LINFA INTESTINAL

El sistema linfatico es un lugar idoneo para el dafio provocado por los radicales libres,
para el surgimiento de las enfermedades degenerativas y para el envejecimiento
acelerado. Ademas de hacerlo a través de la sangre, los antioxidantes como la vitamina
C, el selenio, los arandanos, las granadas y la larga lista de antioxidantes de origen
alimentario, han ejercido su magia antienvejecimiento en el sistema linfatico.

Actualmente hay investigaciones revolucionarias que vinculan la degeneracion y el
envejecimiento acelerado del cuerpo con el colapso de los vasos linfaticos, en particular
los del area mesentérica que cubren el tracto intestinal. Estos vasos linfaticos son

responsables de la mayor parte de la inmunidad del cuerpo, y se ha demostrado que

determinan la velocidad a la que envejecemos.*>

Tanto la linfa relacionada con los intestinos en el exterior del intestino grueso, como
la linfa mesentérica que cubre el intestino delgado, son muy vulnerables a la toxicidad.
Estos conductos linfaticos también son sensibles a los elementos estresantes del interior
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del tracto intestinal, lo que se puede manifestar a través de padecimientos como el
sindrome de intestino permeable o el del intestino irritable.

En este capitulo hablaré del papel de muchos estimulantes y depuradores linfaticos —
alimentos y plantas antioxidantes— que fomentan un funcionamiento inmejorable de los
conductos linfaticos que cubren el tracto intestinal.

TERAPIA DE REHIDRATACION

Terapia de rehidratacion. Primera parte

Hablemos de la importancia de la hidrataciéon. La congestion linfatica se ha relacionado
con ciertos estados de deshidratacion y con toda una serie de problemas
gastrointestinales, entre los que se encuentra la enfermedad inflamatoria intestinal. En
este caso, las investigaciones sefialan como culpable a la congestion de los conductos
linfaticos intestinales que predispone al cuerpo a la irritacion y la inflamacion

intestinal. 21> 234
Aproximadamente % de la poblacion estdn deshidratados, y este problema de niveles

adecuados de hidratacion parece afectar principalmente al sistema linfatico.>>* Esto se
debe a que todo el flujo del interior de la célula que va hacia el exterior de la misma y se
integra al sistema linfatico, depende de presiones osmoticas que se basan en una
hidratacion adecuada.

A la primera técnica de terapia linfatica me gusta llamarle “Sorbitos calientes”. Para
llevarla a cabo necesitaras hervir agua purificada, llevar contigo un termo a todos lados, y
beber entre 2 y 3 sorbos del agua natural caliente cada 10 o 15 minutos a lo largo del dia.
Continua haciendo esto durante 2 semanas. De vez en cuando le puedes agregar unas
gotitas de jugo de limoén al agua. Durante la terapia podras consumir otras bebidas como
té y jugo. En el dia solo asegurate de beber agua caliente lo mas posible.

Esta es una terapia ayurvédica de limpieza que se ha usado durante miles de afios.
Mejora la funcion linfatica y le ayuda al cuerpo a desintoxicarse. El agua caliente tiene un
efecto vasodilatador que ayuda a incrementar la circulacion y estimula el funcionamiento
de los quiliferos linfaticos. Se dice que el agua caliente también ayuda a desintoxicar
mejor el cuerpo, como cuando la usas para limpiar una cacerola o un plato. El agua fria
sencillamente no tiene el mismo efecto. Ademas, el agua caliente parece aumentar la
actividad molecular en el interior y alrededor de las células que entran en contacto con
ella. Se dice que si viertes agua en cuero deshidratado, las gotas se resbalan, pero si esta
caliente, el agua suaviza, hidrata y limpia el cuerpo. Yo he usado la terapia de sorbitos
calientes en mi practica médica durante mas de 30 afios, y contintio haciéndolo porque es
sumamente efectiva.

Siempre les digo a mis pacientes que prueben la terapia por un dia. Si al final del dia

148



no te mueres de ganas por seguir sorbiendo, entonces tal vez no estés deshidratado. La
mayoria de la gente sigue con deseos de beber. Si, ya s€ que suena increiblemente
aburrido, pero te sorprendera lo bien que sabe y lo bien que te sentirds cuando empieces
esta terapia de rehidratacion. Recuerda usar agua filtrada y purificada de buena calidad.

La ciencia detrds de los sorbitos calientes

En un estudio se compard la ingesta de agua caliente con la de agua fria, y los
investigadores descubrieron que el agua caliente incrementa la velocidad en la que la
mucosa atraviesa el tracto respiratorio. Los cilios que lo cubren se contraen unas 20
veces por segundo, y cada célula tiene unos 200 aproximadamente. La labor de los cilios
consiste en impedir que las impurezas infecten los pulmones. Con la ayuda de los sorbos
de agua caliente, los cilios sacan las impurezas de los senos y los bronquiolos mas réapido,
y asi el cuerpo los puede expulsar a través de la tos, o tragarlos. A las toxinas o bacterias
mas pequefias que se deslizan por las grietas de los cilios las recoge la linfa que cubre el
tracto respiratorio, y luego las lleva a los nodulos linfaticos para purificarlas. El agua
caliente también puede dilatar el revestimiento de la parte superior del sistema
respiratorio y estimular la eficiencia del drenaje linfatico en esa zona. En conclusion,

sorber agua caliente puede ser una manera efectiva de tratar las infecciones de la parte

superior del sistema respiratorio.*>>

Sorber agua caliente en lugar de agua fria también le ha ayudado a la gente con la
indigestion y con los problemas para tragar provocados por las contracciones esofagicas
lentas. Si sufres de indigestion o te resulta dificil tragar, y normalmente consumes bebidas

frias con tu comida, tal vez debas empezar a beber agua caliente o t¢ de hierbas, o

incluso probar con agua templada para empezar.*>*

Terapia de rehidratacion. Segunda parte

La segunda parte de la terapia de rehidratacion se llama Litros diarios y consiste en beber
la mitad de tu peso corporal ideal en litros de agua todos los dias, durante un periodo de
2 semanas. El agua caliente que bebas cuenta como los litros de agua (lo mejor es
beberla al tiempo) que debes consumir cada dia. Esta formula generalmente te pone un
poquito por encima de los 6 a 8 vasos recomendados cotidianamente. Es esencial que
durante la terapia linfatica mantengas el cuerpo bien hidratado.

Terapia de rehidratacion. Tercera parte

La etapa final de la terapia consiste en rehidratar el revestimiento del estomago. La
deshidratacion es una de las causas mas comunes del dolor estomacal entre los nifios. El
estdbmago esta cubierto de una capa de bicarbonato disefiada para amortiguar los acidos

del estomago. Esta capa es 95 por ciento agua por peso.*> Si el cuerpo y el estomago
estan deshidratados, este ultimo no producira el acido que se requiere para descomponer
y digerir el gluten y la caseina, u otras proteinas de dificil digestion.
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La técnica implica beber una taza (350 ml) de agua templada, entre 15 y 30 minutos
antes de cada comida. Este liquido también cuenta como parte de los Litros diarios y
permitirda que el agua inunde e hidrate la capa amortiguadora del estdbmago. Luego,
cuando empieces a comer, el estobmago estara prehidratado y completamente dispuesto a
producir el acido necesario para digerir practicamente cualquier cosa. En uno de los
estudios que mencioné en el capitulo 6, se demostré que esta técnica mejoraba la
digestion, y estimulaba la pérdida de peso y la disminucion del indice de masa corporal.

Y lo tnico que necesitas hacer es beber agua media hora antes de comer!>?3

Es importante, sin embargo, no dar por sentado que se tienen que beber cantidades
copiosas de agua justo antes, o durante la comida. Si bebes demasiada agua durante la
comida o poco antes, corres el riesgo de diluir el acido estomacal y debilitar al sistema
digestivo. La idea es beber so6lo lo suficiente para que el alimento adquiera una
consistencia como de sopa en el interior de tu estobmago. Te repito que, al igual que en el
cuento de los tres ositos, ni muy muy, ni tan tan: la cantidad de agua debe ser la justa.

La terapia de rehidratacion es una de las maneras mds sencillas y contundentes de
mejorar tu fuerza digestiva. Es asombrosa la forma en que el agua puede aumentar la
produccion del acido estomacal, ayudar a descomponer las proteinas dificiles de digerir
del trigo y los lacteos y, a su vez, estimular la produccion de bilis en el higado y de
enzimas digestivas en el pancreas y el duodeno. Es fundamental que todas estas acciones
se lleven a cabo de manera coordinada para que prolifere la flora digestiva adecuada;
para que el trigo y los lacteos sean digeridos adecuadamente, y para que las toxinas y

contaminantes ambientales —que de otra manera llegarian a nuestra sangre, grasa, linfa y

cerebro—, sean descompuestos.23'27

ALIMENTOS QUE ESTIMULAN EL FLUJO LINFATICO DE UNA ESTACION A
OTRA

Las plantas que en la antigiiedad funcionaron como tinturas —bayas, cerezas, betabeles,

azafran y circuma—, estaban repletas de antioxidantes y con frecuencia fueron usadas

para estimular la linfa. Los arandanos azules,*% las frambuesas®’ y las fresas™® fueron

tinturas en la antigiiedad, pero su uso como antioxidantes para estimular la funcion
linfatica estd bien documentado. La regla general es que, si el alimento te mancha los
dedos mientras lo comes, muy probablemente es un estimulante linfatico.

Primavera: marzo a junio

La naturaleza nos provee todo el afio alimentos que estimulan el flujo linfatico. En la
primavera vemos que las cerezas, bayas y verduras de hojas verdes son cosechadas
de manera abundante para promover una limpieza estacional y natural de nuestro
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cuerpo. El color verde fluorescente que llena la mayoria de los paisajes primaverales
es un reflejo de la abundancia de clorofila: un poderoso movilizador linfatico. Las
verduras ricas en clorofila de la primavera también son necesarias para volver a
poblar los intestinos de una fuente fresca de microbios benéficos que tienen un

impacto en la mayor parte de las funciones corporales.®¢

Estos alimentos primaverales son predominantemente alcalinos, lo que también
estimula el movimiento del flujo linfatico. Los tubérculos y las plantas como la
carcuma (curcuma longa), la raiz roja o t¢ de Nueva Jersey (Ceanothus
americanus), la raiz de manjistha (Rubia cordifolia), el diente de leon (Taraxacum
officinale), la ortiga (Urticaria dioica), el amor del hortelano (Galium aparine) y el
astragalo (A4stragalus membranaceus), entre muchas otras, se cosechan en la
primavera y son excelentes para limpiar la linfa. La raiz roja, por ejemplo, ha sido
usada de manera tradicional por los nativos norteamericanos para mantener un flujo

linfatico sano y para reducir la inflamacion de las glandulas inflamadas.*° La
primavera es la mejor estacidbn para alcalinizar el cuerpo con plantas verdes
estacionales, por lo que elegir alimentos alcalinos en esta temporada es perfectamente
logico.

Verano: julio a octubre

En el verano aparecen mas plantas verdes y toda una variedad de movilizadores
naturales cuyo impacto en el incremento del flujo linfatico ha sido bien documentado.
Los citricos, por ejemplo, estan cargados de vitamina C y flavonoides que estimulan

la integridad de los vasos linfaticos.** Otros de los frutos cosechados en el verano

como las manzanas, las bayas, las cerezas y las uvas —piel y semillas—, estan

repletos de procianidinas que también estimulan el movimiento linfatico.*®!

Otono e invierno: noviembre a febrero

La riqueza otonal de alimentos movilizadores del flujo linfatico incluye a las granadas,
los betabeles y los arandanos rojos, asi como una segunda cosecha de curcuma,
diente de leon, raiz roja, manjistha, raiz de la reina (Stillingia sylvatica) y ocotillo
(Fouquieria splendens) que nos ayudara a hacer una limpieza linfatica final antes del
invierno. Las especias como el jengibre, la canela, el cardamomo, el cilantro y la
pimienta negra también son excelentes movilizadores, al igual que las semillas de lino
y la chia. No obstante, mi favorita es la semilla de hinojo. Todos estos alimentos
otofales nos mantienen a lo largo del invierno, la estacion de crecimiento de la
naturaleza, durante la que casi todo permanece dormido y latente debido al clima
frio.
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MAS MOVILIZADORES LINFATICOS

Comer hinojo y beber t¢ de semillas de hinojo y ortiga es una manera tradicional de
estimular la linfa. En té, el hinojo sirve para el gas y la hinchazon, pero también fomenta
la funcion de los quiliferos intestinales, lo que a su vez ayuda a absorber nutrientes, y

particularmente, grasas.**> Se ha demostrado que el hinojo es un poderoso antioxidante

que devora a los radicales libres y que funciona como agente antimicrobiano, ya que

protege a los intestinos de la proliferacion de bacterias y hongos dafiinos.*>

Como ya lo mencioné anteriormente, los vegetales de hoja verde son sumamente
alcalinos y por eso estimulan al drenaje linfatico. En un estudio publicado en Nature
Immunology se midi6 el efecto de las proteinas de las hojas verdes y de los vegetales
cruciferos en las células linfoides innatas del tracto digestivo, y se descubrido que estos

alimentos estimulan el movimiento linfatico.**®> Es importante destacar esto porque
mucha gente no piensa en los vegetales verdes como una fuente importante de proteinas.
Las células linfoides innatas (CLI) son células que estimulan la inmunidad. Cubren el
tracto digestivo y evitan que las bacterias “malas” proliferen. Las CLI también impiden
que los alimentos y las toxinas no digeridas como el gluten, atraviesen la pared intestinal
y lleguen al sistema linfatico.

Se cree que estas células que tapizan todo el tracto digestivo también juegan un papel
importante en el control de las hipersensibilidades alimentarias, el aumento de peso
indeseable, la inflamacion interna y la proliferacion dafiina de células en los intestinos, asi

que, ja consumir alimentos con células linfoides innatas!*®3

UNA MANZANA (Y UN BETABEL) AL DIA...

Como lo mencioné anteriormente, las manzanas y otros frutos ricos en antioxidantes que
funcionan como movilizadores linfaticos —bayas, cerezas, ardndanos rojos, semillas y
piel de uva, granada—, contienen una gran cantidad de procianidinas. En un estudio se

descubrid que las procianidinas de la manzana reducen o previenen desordenes inmunes

como las alergias y las enfermedades autoinmunes a través del sistema linfatico. 4!

Los betabeles son un poderoso motor de agentes antiinflamatorios, antioxidantes y
anticancerigenos que protegen al higado y estimulan la funcion linfatica.*?% 464

La combinacion de manzanas y betabeles es una delicia movilizadora. En el capitulo
siguiente te explicaré por qué estos dos alimentos son mis movilizadores y
descongestionantes de bilis predilectos.

Disfruta de esta sencilla receta de mi familia. jA los nifos les encantara!:
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Receta de ensalada de manzana y betabel

Ingredientes:
» 1betabel rojo organico
¢ 1manzana organica
» Eljugo de ¥s limén

Instrucciones:
1. Lava, pela y ralla 1 betabel rojo organico
Lava y ralla 1 manzana organica.

2
3. Afade el jugo de ¥2 limdn organico
4. Mezcla a conciencia

5

iDisfruta tu ensaladal!

PLANTAS QUE ESTIMULAN EL MOVIMIENTO LINFATICO

Manjistha (Rubia cordifolia)

Tal vez el estimulo linfatico herbario mas importante de Ayurveda sea la raiz
manjistha (Rubia cordifolia, que significa “raiz roja”). Esta raiz se ha usado desde
tiempos inmemoriales como tintura roja, y debido a su gran eficacia, yo en particular
la he prescrito como remedio médico —al igual que a sus primos movilizadores que
ya mencioné—, durante mas de 30 afios.

En un estudio se descubrid que la manjistha le ofrece un apoyo importante al higado
cuando éste sufre una exposicion a quimicos toxicos, a niveles fuera de lo normal. En
el estudio se demostré que la manjistha realiza esta labor estimulando la produccion y

el aumento de los niveles de glutation: posiblemente el antioxidante mas poderoso del

cuerpo. 463

En otros dos estudios se descubridé que la manjistha era un poderoso antioxidante, y
en uno de ellos incluso superd el desempefio de algunos antioxidantes clasicos como

la vitamina E.*%>%¢ Recuerda que, por lo general, los antioxidantes hacen su magia
curativa en el interior del sistema linfatico. También se ha demostrado que la
manjistha protege a las grasas buenas del higado y de la linfa, ya que evita la

peroxidacion lipidica, es decir, que las grasas de calidad se vuelvan malas dentro del

cuerpo. 493
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Curcuma (Curcuma longa)

La clrcuma es una especia para cocinar bastante conocida y posee importantes,
aunque no tan conocidas, cualidades como estimulante del flujo linfatico. Ademas se
ha demostrado que reduce de manera importante la inflamacion de las glandulas

linfaticas.*¢’
La curcuma también estimula un flujo linfatico saludable y reduce significativamente
el riesgo de la metastasis del cancer. El sistema linfatico es la carretera del sistema

inmunologico del cuerpo, y como ya sabemos, muchos de los sintomas de la

intolerancia al gluten y los lacteos sdlo se deben a un flujo linfatico abotagado y a un

sistema inmunolégico con embotellamiento vehicular.*®

También se ha demostrado que la curcuma incrementa el flujo biliar del higado y de
la vesicula, y que protege la integridad de los ductos que transportan la bilis del
higado y la vesicula hacia los intestinos, lo que naturalmente es un apoyo para

nuestra capacidad digestiva.469 En el capitulo 10 exploraré mas las cualidades de la
curcuma. Por cierto, jesta especia también fomenta la salud de la piel intestinal!

Brahmi (Centella asiatica)

Brahmi, también conocida como Centella asiatica o gotu kola, es tal vez una de las
plantas mas peculiares entre las que estimulan el flujo saludable de linfa. También
ayuda a la microcirculacion cuando surgen problemas relacionados con los sintomas
clasicos de la intolerancia al gluten y los lacteos. Se le conoce mejor por su apoyo a
las funciones cognitivas, ya que en investigaciones recientes se descubrid que existen
vasos linfaticos que drenan toxinas del cerebro, y eso podria explicar por qué esta

planta es tan util para tratar la confusion mental y el deterioro cognitivo relacionado

con el trigo y los lacteos.’

Brahmi estimula la salud y la reparacion de las células de la piel que cubren las venas,
los conductos linfaticos y el estomago, lo que significa que no so6lo sirve para

equilibrar los problemas relacionados con la celulitis, también promueve la circulacion

de la sangre y la linfa, asi como la restauracion digestiva.*’% 471

(Sabias que la planta brahmi se ha usado de forma tradicional para incrementar la
circulacion del cerebro? Ademas, con todas las investigaciones que han enfatizado la
enorme cantidad de maneras en que apoya el drenaje linfatico, las funciones
cognitivas e incluso la salud de la piel del estdmago, parece que es una excelente

opcion para estimular la fuerza digestiva y resolver los sintomas relacionados con la

linfa, tan comunes en las intolerancias al trigo y los lacteos.> 470 471

Consejo: La planta brahmi también es muy benéfica para la piel, tanto en el interior como en el exterior
del cuerpo. Ayuda sobre todo a la piel intestinal.
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UN SORPRENDENTE MOVILIZADOR LINFATICO

Cuando realicé mi entrenamiento ayurvédico en la India, soliamos pelar la piel blanca —
mesocarpio— de las naranjas y las granadas, y luego la secdbamos y la moliamos. Esta
mezcla la usdbamos como medicina ayurvédica para la presion sanguinea. La salud de la
presion sanguinea depende en muy buena parte de una microcirculacion eficiente y de un
drenaje linfatico adecuado, ya que si estas funciones presentan problemas, la presion se
puede acumular en las arterias.

Investigaciones recientes demuestran que un flavonoide llamado diosmina —se
encuentra en la parte blanca o metacarpio de ciertos citricos como las naranjas— tiene
un fuerte efecto en la movilizacién y descongestion del sistema linfatico. De hecho,
parece que la diosmina tiene un impacto en todos los drenajes circulatorios del cuerpo y

promueve el funcionamiento, la fuerza y el desempefio de la linfa, y de los sistemas

capilares y venosos. Ademds tiene un impacto muy notable en los niveles de celulitis.*6°

Se ha demostrado que la diosmina estimula y prolonga el tono venoso cuando éste

recibe el impacto de quimicos del estrés como la adrenalina o la epinefrina,‘”2 y que

fortalece las estructuras antioxidantes del sistema circulatorio.*’>*#7¢ Por si fuera poco,

algunos estudios realizados con humanos bajo control de placebo respaldan el uso de
diosmina para el mantenimiento de un metabolismo sano, para la microcirculacion, el
equilibro de fluidos a nivel celular y el funcionamiento del sistema linfatico: elementos
relacionados con padecimientos producto de la congestion como la celulitis y muchos de

los problemas que producen las intolerancias alimentarias.*’’*¥! Con todos estos
beneficios de salud, ahora hay mds razones para comer citricos: jéchale una mano a tu
salud linfatica!

Consejo: Estas plantas movilizadoras del sistema linfatico se pueden consumir después de las comidas,
3 veces al dia. La dosis estandar es de 500 mg. También puedes tomar una capsula tamano “0”.

VINAGRE DE SIDRA DE MANZANA (VSM)

El vinagre de sidra de manzana, al que a menudo se le llama “vino agrio”, es producto de
un proceso natural de fermentacion de bacterias lacticas. Cuando el proceso se lleva a
cabo de manera natural, como sucede con la mayor parte del vSM que se puede comprar
en las tiendas, el vinagre serd rico en acido acético, levadura y otras bacterias benéficas
que promueven nuestra salud y bienestar. Esta bebida se toma tradicionalmente antes de
las comidas para aumentar la produccion del dcido clorhidrico en el estobmago, y es una
excelente manera de estimular el fuego digestivo. En el capitulo 10 hablaré mas al
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respecto.

Se ha demostrado que, como sucede con el tonico linfatico, el vSM impide la
oxidacion de grasas y colesterol en el cuerpo, y funciona como un poderoso antioxidante

para la linfa.*®> En un estudio, un grupo de ratones recibié una dieta alta en colesterol, y
de ellos, los que también consumieron vinagre de sidra de manzana, mostraron niveles
mas altos de antioxidantes sanguineos y linfaticos como las vitaminas A y C. Estos
ratones también presentaron glutation y otros agentes devoradores de radicales libres.
Existen otros estudios que sugieren que el vinagre disminuye el azicar en la sangre,

beneficia al corazon, reduce las infecciones y protege la pared mtestinal contra la

formacién de tumores.*®3

Para mejores resultados, afiade una cucharada de vinagre de sidra de manzana
organico, puro y no filtrado a un vaso (350 ml) de agua, y bébelo entre 15 y 30 minutos
antes de tus comidas. Esta mezcla estimulara la produccion de acido estomacal y el flujo
de bilis, y al mismo tiempo protegerd la pared intestinal y mejorara la circulacion linfatica.
Asegurate de comprar vinagre organico que contenga “madre”, es decir, la combinacion
de levadura natural y bacterias de acido acético, ya que estos ingredientes tienen mucho

que ver con las propiedades medicinales del vinagre mismo.*83 Braggs es una marca
estadounidense que ofrece vinagre de sidra de manzana organico y no filtrado. Te la
recomiendo.

Mucha gente ha descubierto que cuando bebe vSM antes de una comida, tolera mejor
el gluten. Y muchos han reportado que, si acaso llegan a sentir los efectos de la reaccion
al gluten, el vSM es un excelente remedio para los sintomas. Te reitero que un litro de
sabiduria antigua y medio kilo de ciencia pueden producir una medicina natural
maravillosa.

ALIMENTOS ALCALINOS CONTRA ALIMENTOS ACIDOS

Como lo expliqué en el capitulo 6, el propdsito de la naturaleza siempre fue que
comiéramos mas alimentos estacionales. Cuando aparecen sintomas obvios de congestion
linfatica relacionados con una digestion deficiente e incompleta de trigo y lacteos, es
imperativo consumir, adicionalmente a la dieta estacional, méas de los alimentos alcalinos
que aparecen en la siguiente lista. Desde la perspectiva cientifica, un consumo mayor de
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alimentos alcalinos puede ayudar a reducir la inflamacion, estimular la inmunidad,

incrementar la energia y equilibrar la digestion y el peso. #8486

Un buen objetivo seria apegarse a una dieta que se base en la cambiante abundancia
de la naturaleza, pero que contenga % de alimentos alcalinos. La mayor parte de los
alimentos alcalinos se cosechan en la primavera y el verano, en tanto que los acidos —
comunmente son los alimentos de color café—, se cosechan en el otofio para ser
consumidos en el invierno. Los alimentos acidos calientan el cuerpo y nos ayudan a
reconstruir y a almacenar algo de grasa durante los meses de invierno. Para equilibrar el
flujo y el reflujo natural de los alimentos estacionales y sus respectivos microbios,
apégate a la lista de alimentos alcalinos en la primavera y el verano, y a la lista de
alimentos 4cidos en el invierno.

Aunque la mayoria de los expertos estan de acuerdo en que deberiamos consumir
una dieta con % de alimentos alcalinos, a muchas personas les puede resultar bastante
dificil. Conforme vayamos sanando y reparando la piel intestinal y fortaleciendo la parte
superior del sistema digestivo, te sera mas sencillo sentirte satisfecho con alimentos
alcalinos mas ligeros y estacionales. Ademas de la lista que encontrards a continuacion,
por favor modifica tu eleccion de alimentos estacionales con base en las listas de viveres
del apéndice A.
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ALIMENTOS ALCALIMOS

Movilizadores linfaticos

ALIMEMTOS ACIDOS
Congestivos linfaticos
en potencia

VEGETALES FRUTA MISCELANEODS
Germinado de alfalfa Manzana Aleohel
Betabeles v holas verdes  Chabacano, fresco v seco Aspirina

Brécoli Apuacate Chocolate
Colecitas de Bruselas Platanc Café

Col Mora Hueveo v licteos
Zanahorias Arandano azul el

Califler Cereza Miacina

Apio Datiles Mostaza

Col berza Higo, frezco v seca Fimienta negra

Maiz, fresco Toronja Carne, todas
Pepinos Uva Mueces, todas
Dulze (Palmariz palmata)  Liman Semillaz

Ejotes Lychee seco Refrezcos

Limas verdes Lima Té, negro
Chicharoz Mangc Winagre - destilado
Edamame Maranja

Col rizada Pifa LEGUMBRES

Algas marinas MHectarina Garbanzo

Lechuga Durazime Frijoles
Champificnes Pera Lentejas

Mestaza parda Paza Sova, tofu, tempeh
Ckra Frambuesa

Cebollas GRAMOS

Parejil MISCELAMNECS Cebada

Pimientos Frijol de lima Pan

Papas Mijo Pastel

Chirivia Sidra Cereales, todos
Ribancs Jarabe de maple Harina de maiz
Ruibarkao Melaza Almidén de maiz
Chucrut Granes, excepte el mijo
Ezpinaca Avena

Calabacin Fazta

Holaz de nabo Arroz

Jitomates Galletas saladas
Berros Salvado de trigo
Camcte Germen de trigo

Productas de trigo

FRUTA
Ardndane rojo
Ciruelas v ciruela pasa

Fruta

enlatada

DESINTOXICACION LINFATICA ESTACIONAL

Cada vez que llegan la primavera y el otofo, la naturaleza nos entrega alimentos que
estimulan una desintoxicacion natural. En la primavera se cosechan los movilizadores

158



linfaticos y los alimentos ricos en antioxidantes como las raices amargas, las hojas verdes
y algunas bayas y cerezas. Estos alimentos primaverales fuerzan al cuerpo a entrar en un
estado natural de quema de grasa ¢ inducen una oportuna desintoxicacion. La cosecha de
primavera es baja en grasa, lo que obliga al cuerpo a quemar sus propias reservas, y

como el cuerpo tiene la tendencia a acumular en ellas las toxinas liposolubles de los

quimicos, los conservadores y el ambiente,”>"?7 esta cosecha nos presenta el momento

mas adecuado para una desintoxicacion de este tipo.

Para el otofio, al final del verano, el cuerpo ya acumuld un exceso de calor estival, y
la naturaleza disefid una desintoxicacion para ayudarle a disipar cualquier exceso de calor
de la estacion. Aqui llega la temporada de frutos y de bayas ricas en antioxidantes; asi
como de tubérculos como la curcuma, el diente de leon, el jengbre y otros. Las
manzanas, las granadas y las sandias son frutos extremadamente refrescantes, pero
también limpian la sangre y la linfa, lo que los hace el antidoto estacional perfecto para la
acumulacion de calor al final del verano.

Si el calor no se disipa del cuerpo, se convierte en sequedad. Cuando llega el
invierno, las temperaturas frias ayudan a compensar el calor del verano, pero su falta de
humedad también exacerba cualquier resequedad que haya dejado éste. La resequedad
excesiva en el invierno puede hacer que las membranas mucosas del sistema respiratorio
pierdan su humedad y, si no las cuidamos, compensaran esta falta con una produccion
excesiva de mucosa. Tanto las membranas mucosas secas como la mucosa excesiva,
producto de una reaccion adversa, pueden comprometer la inmunidad, congestionar la
linfa respiratoria y predisponer al cuerpo a episodios de resfriados y gripe.

Comer con el mayor apego posible a las cosechas estacionales nos proporciona una
proteccion natural del flujo y el reflujo de los cambios de estacion y nos provee
microbios estacionales que nos conectan con la naturaleza. La primavera y el otofio son
excelentes momentos para ayudarle al cuerpo a desintoxicar la linfa y el higado con una
depuracion casera. Debido a la naturaleza sedentaria de la cultura moderna, ahora mas
que nunca es fundamental realizar este proceso cada vez que sea posible. En el capitulo
12 encontraras las instrucciones para realizar una depuracion de 4 dias que puedes llevar
a cabo tu mismo para restaurar la digestion y desintoxicar en casa el higado y el sistema
linfatico.

EJERCITA TU DRENAJE CEREBRAL

Tal vez el movilizador linfatico mas eficaz sea el ejercicio. Hay una gran cantidad de
investigaciones que nos dicen que el sistema linfitico —transportador del sistema

inmunologico, procesador de toxinas y distribuidor de nutrientes— se mueve

principalmente cuando dormimos® y cuando nos movemos y hacemos ejercicio. 87> 488

Cada vez resulta mas claro que las toxinas son drenadas del cerebro y del sistema

159



nervioso central en la columna, a través de diminutos vasos linfaticos mientras

dormimos.® Efectivamente, estos conductos son muy pequefios, y por eso los

descubrimos apenas hace poco. Eso, sin embargo, no significa que carezcan de
importancia. De hecho, tal vez sean mucho mas relevantes de lo que imaginamos.

Estos canales de drenaje linfatico cerebral se llaman conductos glinfaticos, y

ahora sabemos que, cada ano, drenan casi kilo y medio de toxinas como la placa

beta-amiloide, entre otras.” 457

Si tomas en cuenta que la mayoria de los humanos somos demasiado sedentarios en
comparacion con nuestros ancestros cazadores y recolectores que caminaban entre 10 y
15 kilémetros diarios —de acuerdo con el profesor Daniel Lieberman, de Harvard, autor

del libro The Story of the Human Body257 —, comprenderds que no realizamos
cotidianamente la cantidad adecuada de actividad para estimular el movimiento linfatico
necesario para gozar de una salud impecable.

De hecho, varias actividades fisicas como lavar ropa, lavar trastes y un sinfin mas, se
automatizaron en los ultimos 50 afos. En general, como cultura y sociedad, nos hemos
estado moviendo cada vez menos, y a esta tendencia a una actividad fisica menor se le
suman los aspectos de la presente era de las computadoras y la imformatica, los cuales
nos obligan a pasar varias horas al dia sentados e inmoviles frente a algin tipo de
pantalla.

Como ahora realizamos menos actividad fisica y contracciones musculares que
estimulen el movimiento linfatico, el drenaje natural de toxinas a través de los conductos
primordiales se ha visto severamente comprometido. Debido a lo anterior, la labor de
desintoxicacion linfatica cotidiana que el ejercicio deberia inducir, recae en el drenaje
linfatico de microtoxinas que tiene lugar mientras dormimos, y para colmo, muchos no
dormimos una cantidad de horas suficiente para llevarlo a cabo.

Estos conductos linfaticos microscopicos que drenan el cerebro y el sistema nervioso
mientras dormimos no estan disefiados ni calificados para satisfacer las exigencias de
nuestro sedentario estilo de vida moderno. El ciclo de suefio del drenaje linfatico solo
tenia como objetivo limpiarnos de las toxinas del cerebro, no del cuerpo entero.

Evidentemente, estos conductos microscopicos pueden congestionarse y verse

abrumados con facilidad, lo que, de acuerdo con estudios recientes, esta relacionado con

padecimientos autoinmunes, inflamacion, ansiedad, depresion y muchos de los sintomas
vinculados a las sensibilidades al gluten.’ -
Resulta interesante que la linfa —el sistema circulatorio mas grande del cuerpo, y el

que cada vez se desvela como el mas importante!® — bombea principalmente a través de
las contracciones musculares y el ejercicio. Esta es una de las razones por las que la

actividad fisica fomenta la salud cardiovascular.*”° De hecho, se ha demostrado que la
actividad fisica incrementa el drenaje linfatico de las piernas en 83 por ciento, lo que
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sugiere que la clave para liberarnos del téxico estrés del sistema linfatico, es el

ejercicio.**!

El movimiento, el ejercicio,487’ 488 y el suefio profundo® —aspectos con los que la
cultura moderna tiene tantos problemas—, son los movilizadores linfaticos primordiales
para el cuerpo. Por otra parte, si rastreamos los sintomas relacionados con el gluten,
encontraremos que casi todos estdn vinculados a la digestion débil producto de la
congestion linfatica. A diferencia de la sangre, el fluido linfatico no es bombeado desde el
corazdn a través de las arterias y las venas. Como la linfa drena de vuelta al corazon
desde los dedos de las manos y los pies, y fluye en direccion opuesta a la fuerza de
gravedad que tiende hacia abajo, las rutinas de ejercicio que incluyen saltos son
excelentes para movilizar la linfa.

Consejo para la linfa: Saltar en un trampolin o minitrampolin 10 minutos al dia puede tener un efecto
profundo en la linfa. Las posturas invertidas de yoga y los aparatos antigravedad para colgarse también
son muy efectivos para estimular el flujo linfatico.

B.K.S. Iyengar, fundador de yoga Iyengar, vivié con gran energia hasta los 90 afos,
y solia decir que si pudiera resumir toda su salud en una sola postura de yoga, ésta seria

la de pararse de cabeza.*””> Pararse de cabeza, al igual que todas las otras posturas de
yoga invertidas, es sumamente eficaz para movilizar la linfa. La inclinacién al frente, la
elevacion de piernas con apoyo en la pared, y otras posturas seguras del mismo tipo,
ofrecen beneficios importantes para la movilidad linfatica. Entre la serie de posturas de
yoga que estimulan el movimiento linfatico al mismo tiempo que fortalecen la digestion,
mi preferida es Surya Namaskara, mejor conocida como el Saludo al sol. En el capitulo
13 describo cuidn profundos son sus beneficios, y en el apéndice D te doy las
instrucciones para llevarla a cabo, acompafiadas de modificaciones opcionales para toda
la gente.

Hay mucho que decir respecto a este ejercicio, el sistema linfatico y la manera en que
la actividad fisica adecuada te puede ayudar a restaurar la fuerza digestiva. Este es un
tema tan importante, que le he dedicado el capitulo 13: “El entrenamiento de
Reconciliate con el pan”.

RESUMEN DE RECETA PARA LA LINFA

Recapitulemos sobre todas las maneras en que podemos estimular el flujo linfatico para
lograr una digestion Optima.

Terapia de rehidratacion
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Toma 2 o 3 sorbos de agua caliente cada 10 o 15 minutos todos los dias, durante 2
semanas.

Durante dos semanas bebe agua templada. Calcula, en litros, la mitad de tu peso
corporal ideal.

Bebe entre media (235 ml) a una taza (350 ml) de agua, aproximadamente 30
minutos antes de cada comida.

Come mds alimentos estacionales y alcalinos
Revisa las listas estacionales de viveres del apéndice A y encierra en un circulo los
alimentos que mas te gustan. Siéntete libre de comer mas de estas delicias.

Si estas tratando de descongestionar el sistema linfatico, consume mas alimentos
alcalinos y menos de la lista de alimentos acidos.

Consume mayores cantidades de bayas, betabeles y raices coloridas como la
curcuma, vegetales de hoja verde y semillas de hinojo, chia y lino. Recuerda que los
citricos, con todo y el mesocarpio, son excelentes movilizadores linfaticos.

Plantas que movilizan la linfa

Considera la posibilidad de complementar tu dieta con las siguientes plantas:
manjistha, ortiga, diente de ledn, ocotillo, raiz de la reina, astragalo, raiz roja, brahmi
(también conocida como Centella asiatica o gotu kola), y tés de hinojo y ortiga.

Ejercicios para la movilidad linfdtica

Todos los ejercicios son buenos para la linfa. Las posturas mvertidas de yoga
realizadas con cuidado y los saltos en trampolin son particularmente benéficos.

En el capitulo 13 encontrards el Entrenamiento de Reconciliate con el pan, una
rutina que ayuda a movilizar la linfa y a restaurar la digestion.

Evita el trigo y los ldcteos hasta que la linfa se empiece a mover

El primer paso para volver a digerir el trigo y los lacteos consiste en limpiar los
conductos linfaticos. El segundo paso, en restaurar el funcionamiento de la parte
superior del aparato digestivo, tema que trataré en el capitulo 10.

LO QUE ESTA POR VENIR

Ya hablamos de como apoyar a los sistemas linfaticos para tener salud y un
funcionamiento digestivo inmejorable. Ahora, en el capitulo 10, exploraremos las
estrategias para encender la parte superior del sistema digestivo, jy empezar a digerir el
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trigo y los lacteos de nuevo!
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10

La construccion de un estémago de acero

Hace poco, una paciente del Reino Unido me escribid un correo con la esperanza de que
compartiera sus reflexiones en este libro.

Querido doctor John:

Hace 5 anios empecé a sufrir una increible inflamacion del estomago, la cual
estaba acomparniada de todo tipo de problemas digestivos que incluian
gorgoteo estomacal, estrefiimiento ocasional, diarrea y mucosa en las heces.
Lo unico que podia hacer era vivir con estos problemas y tratar de seguir
adelante.

Luego la situacion comenzo a empeorar. Fui al doctor y me pidio que
escribiera un diario alimentario que le ayudara a identificar qué alimentos
me causaban estos problemas. Al principio pensé que se trataba del
trigo/gluten, asi que traté de eliminarlo de mi dieta, pero continué teniendo
malestar. Luego pensé que se trataba de intolerancia a la lactosa, y el doctor
me recomendo eliminar los alimentos que me daban dificultad y volver a
reincorporarlos gradualmente.

En aquel tiempo también presenté los sintomas de un sistema inmunologico
seriamente dariado; tuve culebrilla (no estoy segura de que en Estados Unidos
se le llame de la misma forma, pero también se le conoce como herpes zoster),
v muchos resfriados e infecciones de las vias respiratorias. También llegué a
despertar a medianoche con problemas para respirar, y los doctores me
diagnosticaron asma ligera. Para colmo, habia mucosa en mis deposiciones,
v yo no COMPRENDIA que nada de esto fuera normal!

La eliminacion de ciertos alimentos de mi dieta no tuvo ningun efecto en
los sintomas y, de hecho, en una ocasion sali por la noche con amigos, en el
verano de 2014, comi pasta carbonara y al llegar a casa tuve un violento
episodio de diarrea.

Para ese momento sabia que tenia que hacer algo. Me evaluo un doctor y
me hicieron una serie de estudios de la sangre. Me dijeron que todo estaba
bien. Por lo general soy sana y me mantengo delgada. De los mas de 20
estudios sanguineos que me hicieron, solo uno arrojo resultados fuera de los

164



parametros normales, pero me dijeron que, clinicamente, era insignificante.
Eran los niveles de bilirrubina.

Como esto me lo dijo un doctor, dejé de pensar en el asunto. Casualmente,
ese fin de semana lei un articulo en el Sunday Times acerca de los desordenes
digestivos y de como el consumo de enzimas podia beneficiar a la gente. A
primera vista, parecia la respuesta a mis problemas, pero entre mds lo
pensaba, mas contraproducente me parecia tomar un suplemento de algo que
tu cuerpo deberia producir por si mismo.

Entonces hice una busqueda en Google de “;Deberia tomar enzimas
digestivas?”, y uno de los primeros articulos que aparecio estaba escrito por
usted. En él afirmaba que no, y daba las razones por las que no deberiamos
hacerlo. Luego busqué qué indicaban los niveles de bilirrubina y averigiié
todo sobre su relacion con la bilis y el proceso digestivo. De pronto mi cuadro
clinico cobro sentido gracias a su articulo.

Enseguida lei todos los articulos del sitio de internet LifeSpa y ordené
triphala y manjistha, y no he dejado de consumirlas desde entonces.

Como podrd imaginar, mi cuerpo es del tipo vata y mi ingesta alimentaria
era variada porque a veces estaba demasiado ocupada para comer y, cuando
lo hacia, no consumia los alimentos adecuados. Actualmente me aseguro de
darme tiempo para cada comida, y me alimento lo mejor posible. Ya puedo
tolerar todo tipo de comida, y mis problemas digestivos, al parecer,
desaparecieron.

Todavia queda la parte final de esta historia, la cual quiero compartir con
usted para completar y darle una conclusion a todo lo que expliqué
anteriormente. El mes pasado me diagnosticaron cancer de mama y en este
momento me estoy sometiendo a quimioterapia. Me dijeron que mis
probabilidades de sobrevivir son excelentes, y mi tratamiento (quimioterapia,
cirugia y radioterapia) deberia vencer al cancer.

Quiero terminar diciéndole lo agradecida que estoy con usted porque, sin
ese articulo, seguiria padeciendo problemas digestivos y de muchos otros
tipos. Actualmente estoy tratando de seguir la dieta ayurvédica lo mas posible
y espero seguir teniendo una vida larga y saludable (tengo 49 arios). Le envio
un caluroso saludo y todo mi agradecimiento.

Connie®

Cuando tu digestion empieza a enloquecer y padeces incomodidad y sintomas de
indigestion, es importante que elimines de tu dieta los alimentos dificiles de digerir como
lo hizo Connie. En general, esto te dard algo de alivio porque estards facilitindole un
poquito las cosas al proceso digestivo. En cuanto el problema se resuelva podrés
reincorporar lentamente estos alimentos a tu dieta. Recuerda, sin embargo, que no
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deberan ser procesados; que tendras que asegurarte de que sean orgdnicos y estacionales,
y que deberan estar preparados adecuadamente.

Al final de su carta, Connie menciona que se saltaba comidas y comia a la carrera.
No te puedo reiterar suficientemente la importancia de comer relajado. Asegurate de
tomarte tu tiempo, sentarte, relajarte y disfrutar de tus alimentos. Connie estaba
angustiada, y el estrés irritaba tanto a sus intestinos que éstos producian mucosa, y ella
podia verla en las heces.

Connie tenia muchos sintomas de congestion linfatica que incluian herpes (culebrilla)
y un sistema inmunolédgico deficiente que le provocaba resfriados, infecciones de las vias
respiratorias y problemas para respirar. En el capitulo 4 hablamos de éstos y de otros
sintomas de la congestion linfatica.

El resultado de que su sistema linfatico estuviera bloqueado durante tantos anos, fue
una congestion en el higado que puso en peligro la produccion y el flujo de bilis. El
estomago, cuyo trabajo es producir 4dcido para descomponer alimentos como el trigo y
los lacteos, depende de que haya una cantidad adecuada de bilis para amortiguar dicho
acido. En el caso de Connie, el estomago decidio aferrarse a los alimentos lo mas posible
con la esperanza de que la vesicula liberara bilis. Afio tras afio, mientras ella batallaba
con la inflamacion intestinal y la congestion linfatica, los estancamientos en su higado,
vesicula y/o conductos biliares desencadenaban la mayoria de sus problemas.

Me da tristeza que, después de todo lo que padecid6 Connie, le diagnosticaran
cancer de seno. Este padecimiento casi siempre esta relacionado con algin tipo
de congestion linfatica, por eso insisto tanto en la restauracion de la fuerza
digestiva que se supone que debemos conservar a lo largo de toda nuestra vida.
Una digestion deficiente tiene como resultado una mala desintoxicacion, y
cuando las toxinas abruman al sistema linfatico, el cuerpo se vuelve mucho mas
vulnerable a padecimientos muy serios.

DIGESTION Y DESINTOXICACION

Nuestra primera linea de defensa para vencer al toxico ambiente que nos rodea y ser
capaces de transformar en nutrientes los alimentos dificiles de digerir consiste en
fortalecer lo mas posible la parte superior del sistema digestivo. Esto exige un esfuerzo
coordinado entre el sistema nervioso, el cual debe mantenerse relajado y tranquilo, y los
cinco sentidos, que tendrdn que permanecer atentos y percibir qué tipo de alimentos
estamos a punto de comer.

Las enzimas digestivas se liberan desde el primer momento que vemos y olemos la
comida. A esto le sigue una respuesta digestiva coordinada del estobmago, que produce
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acido y pepsina; y el higado, que produce y distribuye la bilis al intestino delgado. Las
funciones directamente responsables de la descomposicion total de los alimentos dificiles
de digerir como el trigo y los lacteos, son: la produccion y distribucion de enzimas
pancreaticas, la coordinacion de las enzimas duodenales y, por supuesto, la creacion del
ambiente propicio para una microbiota sana en la parte superior del sistema digestivo.

LA DIGESTION MODERNA

En el caso de Connie, el higado estaba evidentemente bloqueado y, o la bilis no se estaba
produciendo en suficientes cantidades, o si se producia, era demasiado densa, perezosa y
viscosa. Desafortunadamente, es comun que la bilis densa y viscosa no aparezca cuando
se realiza el ultrasonido de la vesicula biliar.

Como el ducto biliar de la vesicula y el ducto pancreatico que transporta enzimas se
unen fisicamente antes de entrar al intestino delgado, el congestionamiento puede
provocar un flujo deficiente de enzimas digestivas y de bilis. Por esta razon, tomar
enzimas digestivas podria haber ayudado a Connie con sus sintomas, pero ella queria ir a
la raiz de sus problemas y atender la situacién desde el interior. La falta irreversible de
enzimas rara vez se soluciona con un suplemento como lo indica la publicidad de
enzimas digestivas. Las culpables suelen ser la congestion y la inflamacion de los ductos
biliares y pancredticos, ya que si no hay un fluyjo 6ptimo de bilis y de enzimas
pancreaticas, ni la digestion ni la desintoxicacion se pueden llevar a cabo apropiadamente.

Ademas, tanto la bilis como las enzimas pancreaticas tienen una funcion importante
de amortiguamiento para el acido clorhidrico del estobmago. Si no hay amortiguacion en el
intestino delgado, el estbmago se aferra al 4cido y se inflama o produce agruras y toda
una serie de sintomas de indigestion. El estomago también puede disminuir la produccion
del 4cido, y sin una concentracion verdaderamente fuerte de acido clorhidrico en ese
organo, la caseina, la soya, el trigo y otros alimentos no se descomponen por completo
desde el principio en la parte superior del sistema digestivo.

¢{TU BILIS NECESITA UNA RESTAURACION?
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Si respondes “si” a una o mas de las preguntas que se presentan

a continuacion, tal vez tu higado o tu vesicula necesiten ayuda:

1. ; Te dan nauseas después de comer? Sio No

2. ;Después de una comida alta en grasas te sientes  5{ 0o No
pesado?

3. ¢Ocasionalmente tienes agruras después de comer? 5{ o No

4. ;Tienes problemas para digerir trigo, licteos, soya, Sio No
maiz o nueces?

5. ;A veces presentas deposiciones blandas, verdes o 5i 0 No
grasosas?

6. ; Tienes antecedentes de problemas con la vesicula? 5i o No

La vesicula biliar es un 6rgano de gran importancia. Almacena bilis concentrada que nos

ayuda a digerir las grasas buenas, a procesar las grasas malas y las toxinas, a mantener un

movimiento intestinal saludable, y a amortiguar los 4cidos digestivos del estomago.*> 44

Como ya lo mencioné, si el higado se congestiona debido a las toxinas, el estrés y/o a una
mala dieta y eliminacion deficiente, la bilis de la vesicula se puede volver densa, viscosa
y pesada. Las iméagenes de las resonancias magnéticas muestran con frecuencia que, en
un intento por mantener el flujo de bilis densa, los ductos biliares se dilatan mas de lo que
se considera normal, mientras la funcidn hepéatica se mantiene dentro de los parametros

comunes.*”> La bilis densa afecta nuestra capacidad de digerir y desintoxicar, de

mantener un peso y estado de animo saludables, y nuestra salud y vitalidad en

general 494, 496-498

En el capitulo 9 hablé de la manera en que los betabeles, los vegetales de hojas
verdes y las manzanas nos ayudan a mantener un buen funcionamiento linfatico. Me
gustaria dedicar el resto del capitulo a estos y otros superalimentos y especias que
también apoyan al higado y a la vesicula biliar y, por lo tanto, a la produccion de bilis.
jPronto descubrirds sus asombrosos beneficios!

ES IMPOSIBLE VENCER A LOS BETABELES
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El betabel es mi alimento preferido para estimular la funcién hepatica y el flujo biliar y
linfatico. También tiene beneficios insospechados que ya empezaron a convertirse en
noticia. El jugo de betabel rojo mejora el desempefio y por eso se ha convertido en la
bebida predilecta del equipo de futbol de Auburn College. Este jugo llegd a la NFL
apoyado por una buena cantidad de convincentes estudios cientificos; de hecho, jlos

Texanos de Houston lo recomiendan y lo beben antes de cada juego!499

Resulta que los betabeles son una de las fuentes mas importantes de nitratos, es decir,
iones que mejoran el desempefio. Debo explicarte que los nitratos de los betabeles, el
apio y la coliflor son excelentes para la salud, pero los que puedes encontrar en las carnes
empacadas como el tocino, los embutidos, las salchichas, las carnes delicatesen, el
jamon, el pepperoni y el salami, son sumamente toxicos.

Los nitratos provenientes de plantas se convierten ficilmente en nitritos, los cuales
tienen un poderoso efecto vasodilatador y son utiles para abrir los conductos biliares
congestionados. La vasodilatacion también amplia los vasos sanguineos y linfaticos, lo

que estimula la circulacion y el drenaje de toxinas, distribuye el oxigeno y los nutrientes a

las células de una manera mas eficaz, y mejora el desempeiio fisico.>%°

La falta de vasodilatacion produce un flujo sanguineo deficiente que podria ser un

factor importante en el declive de las funciones fisicas y cognitivas que relacionamos con

el envejecimiento.>%°

Actualmente se estan realizando muchos estudios para comprobar los beneficios

potenciales de los nitritos y de los complementos de betabel.”?? Uno de ellos demostro
que usar el jugo de betabel como complemento mejoraba significativamente el

desempeiio de los corredores.>®! Todos estos descubrimientos sugieren que, ademas de
ser excelente para el flujo biliar de la parte superior del sistema digestivo, el betabel

estimula la circulacion, la oxigenacion y el drenaje linfatico de todas las células del

cuerpo,499-501

El jugo de betabel también incrementa la circulacion en ciertas partes del cerebro que
rigen las funciones ejecutivas, lo que indica que este tubérculo podria respaldar el
funcionamiento de los conductos linfaticos que drenan las toxinas del cerebro

recientemente descubiertos.> %Y Las funciones ejecutivas son las que nos permiten
hacer cosas como organizar, planear, recordar detalles y manejar el tiempo. En su
funciébn como vasodilatadores, los nitratos del betabel pueden fomentar las funciones
cognitivas y la memoria, ya que mejoran el suministro sanguineo y el posible drenaje

linfatico hacia y desde 4reas especificas del cerebro.>"”

También se ha demostrado que los efectos vasodilatadores del betabel nos ayudan a
mantener una presion sanguinea adecuada. Hay un estudio en el que el consumo de
solamente 500 ml de jugo de betabel disminuyé la presion sanguinea 10 puntos en 3

horas. Esto tal vez se deba a la dilatacion de los vasos sanguineos y al efecto benéfico

que tienen los nitratos en el drenaje linfatico.>

169



BETABELES PARA EL HIGADO Y PARA ESTIMULAR LA BILIS

Los betabeles también son ricos en vitamina B, calcio, hierro y poderosos antioxidantes
como el acido alfa lipoico (AAL). Todos estos elementos fomentan una funcion hepatica
saludable y estimulan el flujo linfatico y biliar. El flujo biliar deficiente es extremadamente
comun y esta relacionado con la baja produccion de acido estomacal, la desintoxicacion

inadecuada del higado y la metabolizacion deficiente de grasas.”’> Como recordaras,
todo esto nos dificulta la digestion del trigo y de los lacteos.

En un estudio se demostré que tanto el betabel como el okra se pegaban a la bilis en

los intestinos.””> Esto es importante porque el trabajo de la fibra es escoltar a la bilis
hasta el inodoro, y porque cuando se unen, la bilis transporta particulas toxicas de
colesterol, contaminantes ambientales y toda una serie de toxinas liposolubles que recoge
en su paso por el higado y los intestinos. Si no se cuenta con la cantidad adecuada de

fibra, el higado puede reabsorber hasta 94 por ciento de esta bilis toxica y volverla a

poner en circulacion.?%?

Esta es una de las razones por las que recomiendo mas licuar la fruta que extraer el
jugo. La licuadora permite que la fibra celulosa se mezcle con el jugo, cosa que no
sucede cuando usas el extractor. Aunque los jugos tienen muchos beneficios, suelen
proveerle al cuerpo demasiado azticar y muy poca de la fibra que tanto necesita.

El betabel también le ofrece una enorme proteccion al higado. En otro estudio se
aliment6 a un grupo de ratones con betabel durante 10 dias, y €stos produjeron una gran
cantidad de las enzimas hepaticas antioxidantes mas importantes: la superoxido dismutasa
y la glutation. Estas enzimas —o antioxidantes— son fundamentales porque le permiten

al cuerpo deshacerse de toxinas.’** También se ha descubierto que tienen actividad en el

sistema linfatico y reducen la inflamacion,> ° que es la verdadera culpable de la mayoria
de los sintomas relacionados con las intolerancias alimentarias y con el “cerebro de

pan”.3

LOS BETABELES ESTIMULAN EL EQUILIBRIO DEL AZUCAR EN LA SANGRE

Los betabeles contienen una gran cantidad de azlcar, y por eso resulta sorprendente
enterarnos de que también ayudan a equilibrar los niveles de azucar en la sangre de los

pacientes con diabetes tipo 2.°% Muchos de estos beneficios son atribuibles a los altos
niveles de 4cido alfa lipoico (AAL) que contiene este tubérculo. El AAL parece
contrarrestar los efectos del azucar del betabel o remolacha, como también se le conoce.
Este 4cido es hidrosoluble y también liposoluble, lo que le permite penetrar cualquier
tejido del cuerpo. Gracias a esto, el betabel se ha convertido en un popular ingrediente de
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los productos de cuidado para la piel. Como antioxidante, el &cido alfa lipoico puede

estimular el movimiento linfatico del cuerpo y evitar el dafio de los radicales libres.>’> En
el capitulo 11 hablaré mas sobre el aztcar.

Consejo: Si deseas estimular la produccion de bilis en el higado y el flujo biliar de la vesicula, trata de
comer un betabel rojo diariamente. Los betabeles incrementan el flujo biliar, y esto estimula el
movimiento de los intestinos, asi que no te alarmes si tu proceso de eliminacién mejora o si presentas
deposiciones rojizas.

Receta de tonico de betabel

Ingredientes:
» 1betabel fresco, pelado y rallado
» Eljugo de V2 limén
e 1cucharada de aceite de oliva. Aseglrate de que sea extravirgen, prensado en frio, organico, y
que tenga un sello con la fecha en que fue cosechado o embotellado.

Instrucciones:
1. Combina todos los ingredientes

2. Consume esta mezcla todos los dias durante 2 o 4 semanas para restaurar el flujo
biliar. Ingiere el equivalente a un betabel.

TODO LO VERDE ES BUENO

Los vegetales verdes son el mejor alimento del mundo para el higado. Las hojas verdes
contienen una gran cantidad de micronutrientes y minerales que este 6rgano necesita para
funcionar a la perfeccion. Ademas de esforzarte por que la mitad de alimentos que
consumas en cada comida sean verduras, puedes beber el clasico toénico verde cuya
receta te daré en un momento. Este tonico nutre y estimula el funcionamiento del higado
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y la vesicula biliar.

Receta del tonico verde

Ingredientes:
» 1ramillete de perejil
» calabacitas medianas
e 250 gramos de ejotes
» 5 tallos de apio

Instrucciones:

1. Cuece al vapor todos los ingredientes durante unos 8 o 10 minutos. Luego lictalos.
Puedes consumir la mezcla como sopa o dejar que se enfrie y beberla como
tonico o smoothie. También puedes afadir agua para darle la consistencia
deseada, y un poco de jugo fresco de limon.

2. Bebe entre 1y 3 vasos de tonico al dia como comida o como guarnicion. Todo
depende de cuanto lo necesites para tratar el dolor y/o equilibrar el
funcionamiento de la vesicula biliar.

3. Opciones para darle mas sabor: las verduras mencionadas se pueden sustituir con
cualquier otra. También puedes afnadir una manzana al vapor, o ajo y jengibre con
un poco de caldo de verduras bajo en sodio. El aguacate te dara una textura
cremosa.

UNA MANZANA AL DIA

Consume por lo menos una manzana al dia para incrementar el flujo biliar. Puedes
hacerlo después de la comida. Las manzanas tienen una cantidad importante de acido

malico, el cual ayuda a abrir y a dilatar los conductos biliares. Entre mas acida esté la

manzana, mas 4cido malico contendra, y movilizara mejor la bilis.>%

Las manzanas, los ardndanos rojos y las cerezas acidas tienen una alta concentracion
de acido malico, el cual incrementa la alcalinidad de forma sistémica. Esto aumenta el

flujo linfatico y la capacidad de desintoxicacién de forma natural.>®’ Se ha demostrado
que el consumo de 4cido malico como complemento desintegra los célculos renales de
oxalato, pero hay muchos investigadores que creen que también puede deshacer los

calculos biliares.’*® El 4cido malico también se usa en las descargas hepaticas para dilatar
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los conductos biliares. Los frutos que lo contienen se pueden consumir para estimular el
flujo bilar.

Como la mayoria de los alimentos, las manzanas han sido hibridadas durante miles de
afios para que sean mas dulces por eso debes elegir las mas acidas, es decir, las que
contienen menos azucar y mas del dcido malico que moviliza la bilis.

TE DE FENOGRECO

El fenogreco es una especia poco conocida en la actualidad, pero hubo un tiempo en que
era muy comun y la gente la alababa mucho. En un estudio, el fenogreco redujo en 75
por ciento los célculos renales de un grupo de pacientes que se alimentaron con una dieta

alta en colesterol durante 10 semanas.>”” El fenogreco también ayudo a la disminucion
de los niveles de colesterol y los niveles de grasa en el higado. Asimismo, los
investigadores descubrieron que esta especia incrementa el contenido de 4cido biliar, lo

que disminuye las enzimas hepaticas y fortalece enormemente la bilis.”*” Esto sugiere
que el higado es capaz de digerir facilmente la dieta alta en colesterol. En general, la
adicion de fenogreco a tu dieta da como resultado bilis mas sana y ligera. También hay
muchos estudios que demuestran que disminuye el azicar en la sangre. Tomado con las
comidas, el t¢ de fenogreco te puede ayudar a prevenir la panza de azicar de la que
hablaré en el capitulo 11. Puedes comprar las semillas y hacer un té que deberas beber
con cada comida para incrementar la funcion biliar y hepatica. También puedes molerlas
o comprar el fenogreco como especias para cocinar. Lo puedes mezclar con semillas de
hinojo y preparar té¢ de hinojo y fenogreco para fortalecer el movimiento linfatico y la piel
intestinal.

Receta de té de fenogreco

Ingredientes:
e 1cucharadita de semillas de fenogreco
» 1taza de agua
» Leche (opcional)
» Nuez moscada (opcional)
e Limén (opcional)

Instrucciones:

1. Usa una cucharadita de semillas de fenogreco para cada taza de té. Muélelas
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ligeramente con un cucharén de madera o con el mango de un cuchillo de chef.
Esto sirve para liberar el sabor y los beneficios para la salud.

2. Coloca las semillas en un colador para té. (Si vas a preparar té de fenogreco e
hinojo, anade una cucharadita de semillas enteras de hinojo.)

3. Coloca el colador en una cacerola pequefa y anade aproximadamente 1 taza de
agua por cada cucharadita de semillas. Deja hervir a fuego lento unos 2 o 3
minutos y permite que haga infusion por 10 0 15 mas. (A las semillas de fenogreco
les toma mucho mas tiempo hacer la infusion que a otras.)

4. Sirve el té caliente o frio, y afade endulzante o leche al gusto. Tal vez necesites
recalentarlo un poco una vez que afadas la leche. Puedes afadir nuez moscada o
un twist de limon para mejorar el sabor.

LAVADO DEL CONDUCTO BILIAR

El shilajit es una de las medicinas ayurvédicas mas apreciadas. Es la tnica a la que se le

cataloga como panacea en el libro Materia Medica of Ayurveda,®'? lo que quiere decir
que juega un papel benéfico en la salud de todos los sistemas del cuerpo. Tal vez una de
sus propiedades mds importantes sea la de descomponer el tejido cicatrizante y los
calculos debido a su alta concentracion de acido fulvico. También es conocida porque

lleva micronutrientes a los tejidos profundos del cuerpo, lo que le provee a éste energia y

longevidad.’!! Antiguamente se le utilizaba para optimizar la funcion hepatica y el

movimiento biliar del higado y la vesicula. Yo lo uso como agente quelante para sacar
toxinas del cuerpo y para limpiar los ductos pancreaticos y biliares a profundidad.” 12

LAS MARAVILLAS DE LA CURCUMA

Es probable que la especia mas investigada por su capacidad para estimular la funcion
hepatica y biliar, movilizar la linfa y reparar y dar mantenimiento a la piel intestinal, sea la
curcuma. Esta planta es un antiinflamatorio y antioxidante natural para el higado —

muchos estudios han demostrado que estimula la produccion y el flujo de bilis—, sin

embargo, su magia se extiende mas alla de este 6rgano.>!?

Recordatorio: La clrcuma tiene un alto contenido de oxalatos que se pueden combinar con el calcio y
formar calculos renales de oxalato en el higado o en la vesicula biliar. La gente que sea propensa a
desarrollar este tipo de calculos debera evitar la circuma y usar alguno de los otros alimentos que he
sugerido para estimular el flujo biliar.
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La curcuma también ha sido investigada a profundidad por sus efectos en el sindrome de
intestino permeable. Se ha demostrado que esta planta estimula el funcionamiento de la

piel intestinal y mantiene la microbiota sana, lo que a su vez ayuda a la integridad de los

intestinos y a fortalecer la digestion.?3% 314

Uno de los problemas de la circuma es que al cuerpo le cuesta trabajo absorberla.
Por eso muchos de los estudios se han llevado a cabo con ayuda de la curcumina, un
extracto de la ciircuma que el cuerpo absorbe con mas facilidad.

A pesar de que los extractos modernos de las plantas tienen un gran valor terapéutico,
es muy dificil igualar la configuracién vegetal que ofrecen las plantas y las especias puras.
Ademas, en los procesos de extraccion se usa alcohol, y esto aniquila a los microbios
benéficos que viven en las plantas de manera natural. Las plantas y las especias puras
traen consigo microbios especificos que exacerban sus efectos, lo que significa que es
necesario ingerir la planta de manera integral para recibir todos sus beneficios. Por otra
parte, el cuerpo puede llegar a crear tolerancia a los extractos. Aunque las plantas y las
especias puras no son tan potentes como ¢éstos, en realidad son alimentos y, por lo
mismo, tienen un efecto sostenible. En la medicina ayurvédica las plantas y las especias
puras s6lo se combinan con otros alimentos puros para estimular el funcionamiento de
los drganos, pero esta combinacion puede ser tan potente como los extractos modernos.

En muchos lugares del mundo se ha cocinado con circuma durante miles de afios. Si
combinas 16 partes de circuma con una de pimienta negra, la asimilacién de la circuma

crece a un asombroso 2,000 por ciento.”!® El Curry se prepara con una proporcion
similar. Esta fue una de las primeras investigaciones que demostrd que la curcuma podia
tener muchos usos medicinales si recibia un poco de ayuda de la pimienta negra para ser
absorbida a través de la pared intestinal y llegar asi al torrente sanguineo y a la linfa.

Lo interesante es que en la India, el polvo de curry tiene un alto contenido de
curcuma, pimientas y otras especias. La curcuma se le afiade a muchos platillos en ese
pais, y durante el proceso de coccion se extrae y se concentra de manera natural. De
hecho, la persona promedio en India come aproximadamente entre 2 y 2.5 gramos de
curcuma diariamente, lo que equivale a unas 4 o 6 capsulas de curcuma todos los dias de
su vida. Resulta interesante saber que India se encuentra entre los paises con menor
indice de cancer de prostata, seno, colon y pulmoén. Algunos investigadores creen que
esto se debe a la cantidad de clircuma que consumen sus habitantes de forma regular.

CURCUMA PARA EL CEREBRO

Tal vez uno de nuestros mayores anhelos al envejecer es encontrar maneras de
protegernos de los dafos del declive cognitivo. La circuma realiza por lo menos 10
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acciones neuroprotectivas que fomentan la salud cerebral.>16

Debido a que el cerebro esta constituido principalmente por tejido graso, las toxinas
liposolubles se pueden acumular en él y causarle dafio. La circuma es una sustancia
liposoluble y, por lo mismo puede funcionar como agente quelante y remover las toxinas
liposolubles del tejido profundo. La ciircuma atraviesa la barrera sanguinea del cerebro,

es decir, el lugar en donde se les puede pegar a las neurotoxinas como la placa beta-

amiloide, y promover una actividad antioxidante saludable.>!”

Como lo expliqué en el capitulo 4, gracias a investigaciones recientes descubrimos
que en el cerebro hay vasos linfaticos que, precisamente, drenan toxinas como la placa

beta-amiloide, la cual esta relacionada con la enfermedad de Alzheimer.> También se ha
descubierto que la curcuma estimula el flujo linfatico, y se cree que a través de este
mecanismo puede ejercer beneficios tremendos para las funciones cerebrales y para

evitar la confusion mental que se puede presentar en un cuadro de sensibilidad al

gluten.>> 468

CURCUMA PARA LA ESTABILIDAD DEL ESTADO DE ANIMO

Las investigaciones mas actuales respecto a la curcuma han explorado su efecto en la
estabilidad y la salud del estado de d4nimo. Un estudio demostr6 que la curcumina
estimula al neurotransmisor —y hormona— conocido como norepinefrina, el cual

favorece un estado de animo saludable, la atencion, el suefio, la capacidad de sonar y el

aprendizaje de alto nivel.>!8

Puede resultar sorprendente, pero la curcumina también estimula los niveles de
dopamina y de serotonina. La dopamina es el “neurotransmisor de la motivacién” que
promueve el placer, la emocion, la satisfaccion y el movimiento; la serotonina, otro

neurotransmisor, juega un papel esencial en el estado de animo, la memoria, el

aprendizaje, el apetito, el comportamiento sexual, el suefio y muchas otras funciones.>'®

Asimismo, se cree que la circuma actia como un factor neurotréfico derivado del

cerebro, lo que significa que favorece el crecimiento y el desarrollo de neuronas, y

protege a las células cerebrales de la degeneracion que sufren al estar bajo estrés.”'®

ALIMENTOS QUE ESTIMULAN LA BILIS

Ademas de estimular al cuerpo, al cerebro y a la bilis con plantas y especias, podemos
usar otros alimentos que le ayudan al higado a producir bilis en mayor cantidad y calidad,
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y que al mismo tiempo favorecen su distribucion al intestino delgado.

COLAGOGOS Y ALIMENTOS MOVILIZADORES DE BILIS

Los siguientes alimentos ofrecen apoyo natural para el buen funcionamiento del higado, la vesicula y
el flujo biliar. Consume estos colagogos y movilizadores biliares para mejorar tu salud:

* Ajo » Manzana * Aceite de oliva

* Betabel » Aguacate * Jengibre

* Apio « Endivias » Mostaza parda

* Jengibre » Rabano negro » Hojas de nabo

* Aceite de coco » Diente de ledn » Menta

 Alcachofa  Bayas  Verduras de hoja verde
* Jamaica e Limon « Arandano rojo

LLEGO LA HORA DE ENCENDER EL HORNO DIGESTIVO

Cuando la gente se queja de que sufre gases, hinchazén o intolerancias alimentarias,
muchos expertos suelen sugerir suplementos de acido clorhidrico (HCL). Ciertamente, el
acido clorhidrico que se produce en el estdmago puede llegar a acabarse y provocar una
serie de problemas digestivos. Todas las proteinas, y en particular el gluten, los lacteos y
los antinutrientes que rodean y protegen a los frijoles, la soya y las nueces, requieren de
acido estomacal fuerte para empezar a descomponerse y poder ser digeridos, y por esta
razon, en cuanto aparecen estos sintomas, resulta logico consumir acido clorhidrico.

No obstante, el cuerpo no estd equipado con calibradores de gas para medir el acido,
las enzimas digestivas ni las hormonas, por lo que resulta dificil detectar cudndo estan
bajos nuestros niveles y cuando necesitamos volver a rellenar los tanques. Por otra parte,
nunca faltan razones para que el cuerpo se vacie o deje de producir suficiente acido
clorhidrico. Si el cuerpo decidi6 dejar de producirlo por una buena razén y a nosotros se
nos ocurre tomar suplementos, lo mas probable es que empeoremos el problema. El
cuerpo es muy inteligente y siempre hace lo que hace por algin motivo.

Una de las razones mas comunes por las que el estomago puede dejar de producir
acido clorhidrico es porque los amortiguadores —entre los que se incluyen la bilis del
higado y de la vesicula biliar, asi como las enzimas digestivas del pancreas y del intestino
delgado— son insuficientes para atenuar los acidos necesarios para descomponer a las
proteinas de dificil digestion. El estdbmago puede responder a esta situacion con un
declive en la produccion de acido clorhidrico, asi que antes de afiadir mas con un
complemento, tienes que asegurarte de que la bilis fluya.

Por esto siempre tratamos de detectar los problemas del higado y de la vesicula antes
que nada. En cuanto se restaura el flujo biliar puedes encender el 4cido estomacal sin
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problemas. Para restablecer la produccion natural de acido clorhidrico, a mi me agradan
mas las plantas y las especias que los suplementos porque, a diferencia de éstos, las
plantas entrenan al cuerpo a realizar esta labor sin que corra el riesgo de volverse
dependiente.

Técnicas “rdpidas y efectivas” para estimular la produccién de dcido
clorhidrico

Consejo 1: Bebe entre media taza (250 ml) a una taza (350 ml) de agua templada,
unos 15 o 30 minutos antes de cada comida.

Consejo 2: Afiade una pizca de sal y/o una pizca de pimienta negra a un vaso grande
de agua, y bébelo unos 15 o 30 minutos antes de cada comida. Ambas especias
estimulan el fuego digestivo de manera natural, por esto resulta muy conveniente que
en todos los restaurantes haya sal y pimienta en las mesas.

Consejo 3: Ponte exigente y, cuando vayas a un restaurante, ordena una taza de
agua caliente con limon al principio de cada comida. También puedes afiadirle unas
gotas de limon al agua que te traigan antes de los alimentos. Normalmente tienes que
esperar unos 15 minutos para que llegue la comida, tiempo suficiente para que el
agua hidrate el revestimiento estomacal que amortigua al 4cido clorhidrico, y para que
el limén incremente su produccion.

Consejo 4: Ordena una ensalada con el tipico aderezo de aceite de oliva y vinagre.
El aceite aumenta el flujo biliar del higado y de la vesicula, y como el vinagre es
acido, incrementa la produccion de acido clorhidrico de manera natural.

Consejo 5: Bebe sorbos de agua caliente durante la comida. Esto ayudara a que los
alimentos que consumas mantengan una consistencia caldosa, lo que le permitira al
acido clorhidrico descomponerlos con mayor facilidad en el estomago. Pero ten
cuidado porque beber demasiada agua durante la comida puede diluir el acido
estomacal. También evita las bebidas frias o heladas.

CINCO ESPECIAS DIGESTIVAS AL RESCATE

Ademas de las técnicas que mencioné anteriormente para estimular la produccion de
acido clorhidrico, te sugiero que le des un apoyo constante a la parte superior del aparato
digestivo para restaurar su funcionamiento de manera permanente. Las especias
organicas enteras se han usado durante miles de afios para cocinar, y le ofrecen a la salud
beneficios que han superado la prueba del tiempo y que actualmente también estan
respaldados por la ciencia.

Hay, por ejemplo, convincentes investigaciones y miles de afios de uso clinico que
sugieren que el hinojo, el cilantro, el comino, el cardamomo y el jengibre tienen
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beneficios importantes para los problemas de gas e hinchazon, y que, como veras a

continuacion, pueden restaurar la fuerza natural del sistema digestivo.>'°~?° Tal vez lo
mas interesante de estas especias sea que pueden ser sumamente suaves con el cuerpo,
pero al mismo tiempo, poderosas. De hecho, he descubierto que incluso la gente con los
sistemas digestivos mas delicados puede hacer uso de estas cinco especias sin problemas.

En la India sigue siendo comtn masticar un bocado de semillas de comino, hinojo,
cardamomo y cilantro después de la comida. Esta es la razén por la que a menudo
encuentras un cuenco con semillas de hinojo esperandote a la salida de tu restaurante
indio favorito.

A mi me parece que estas especias son invaluables para volver a entrenar a tu cuerpo
a digerir trigo y lacteos. Numerosos estudios sugieren que el comino, el hinojo, el
cardamomo, el cilantro y el jengibre fortalecen la autosuficiencia digestiva de las
siguientes maneras:

Incrementan el flujo biliar (sin necesidad de sales biliares).>”

Incrementan la actividad de las enzimas pancreaticas (sin necesidad de ingerir

enzimas digestivas).>!°

Incrementan la actividad enzimatica del intestino delgado (sin necesidad de

suplementos de enzimas digestivas).519

Disminuyen el gas y la hinchazon (sin necesidad de suplementos de acido

clorhidrico).>%°

Estimulan la metabolizacion de las grasas y el azacar.”!”

Son poderosos devoradores de radicales libres.>?!

Favorecen el peso (’)ptirno.522

Favorecen la salud de la microbiota (en particular el jengibre).>2°

Mejoran la salud intestinal.>%°

Fomentan un indice saludable de crecimiento de bacterias benéficas (en particular el

jengibre).>??
Desalientan la adhesion del Helicobacter pylori al estomago.>>?

Son estimulantes digestivos.>?>

Aceleran el tiempo de transito en los intestinos, lo que da como resultado una mejor
521

eliminacion.
Lo fascinante de estos estudios es que parecen respaldar la nocion de que, en lugar de
sOlo paliar los problematicos sintomas, las especias mencionadas favorecen la capacidad
natural del cuerpo de digerir. Los estudios muestran, por ejemplo, que las especias
mejoran la metabolizacion de la grasa y el azucar, pero también precisan que lo hacen a
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través de la estimulacion del 4cido biliar y del flujo de enzimas pancreaticas.>!®> 23 324

Los suplementos ofrecen las enzimas que necesitamos para digerir proteinas y
almidones, pero estas especies amplifican la produccion natural de enzimas
digestivas y de bilis.>!” 323 Este es un ejemplo de como se puede restaurar la
digestion en lugar de promover la dependencia a la ayuda digestiva artificial.

Para ilustrar este punto con mayor detalle, te diré que un estudio demostré que el
jengibre favorece la presencia de células mas saludables en la pared intestinal, y estimula
la proliferacion de microbios benéficos en los intestinos, muchos de los cuales son

responsables de la digestion del gluten.’?° En otro estudio las especias evitaron que el
Helicobacter pylori —bacteria relacionada con la indigestion y las tlceras estomacales—

proliferara y se adhiriera al revestimiento estomacal.’>? Al parecer, las especias funcionan
con la inteligencia digestiva del cuerpo, ya que favorecen el funcionamiento digestivo, un
ambiente adecuado para los microbios, vellosidad més sana y mejor funcionamiento

intestinal, > 19321

Cocinar con estas especias es una excelente manera de hacer que una comida sea
mas digerible, pero también puedes consumirlas en capsulas para estimular la digestion
antes de cada comida. Asimismo, puedes usarlas para preparar t€¢ y beberlo mientras
comas.

LOS DETALLES PERSONALES DE LAS CINCO ESPECIAS DE LA DIGESTION

La magia de estas especias se desarrolla cuando las tomas juntas para estimular tu fuerza
digestiva. Cada una de ellas tiene beneficios bien documentados como planta o especia,
pero al combinarlas se obtiene un resultado muy impresionante. Conozcamos sus detalles
personales.

Semilla de cilantro (Coriandrum sativum)

El cilantro es tal vez la especia mas refrescante de las cinco. Las semillas se usan
normalmente como medicamento natural para toda una serie de padecimientos, y se
les conoce particularmente por sus propiedades digestivas: disminuyen el exceso de
calor, de inflaciobn o de 4cido digestivo del cuerpo y del tracto intestinal, y por lo
tanto, relajan a este ultimo. El cilantro es eficaz para las agruras ocasionales. Es un
carminativo natural, lo que significa que previene y alivia las molestias causadas por

el gas acumulado en el tracto intestinal. Ademds es benéfico para numerosos

problemas relacionados con el calor del cuerpo.526
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Cardamomo (Elettaria cardamomum)

El cardamomo es parte de la familia del jengibre, por esto los textos ayurvédicos

celebran su capacidad para hacer que los alimentos sean mas faciles de digerir, y para

mejorar el sabor de la mayoria de los alimentos ordinarios.”>>

Es muy facil reconocer su sabor en el té chai indio, bebida que estimula el proceso
digestivo. Se sabe que el cardamomo reduce la acidez extrema de muchos alimentos
y bebidas con cafeina, entre ellas el café. También es la especia distintiva del café
turco tradicional. Al usarla para cocinar ayuda a reducir el exceso de mucosa, el gas y

la hinchazon del estomago y del intestino delgado, y al mismo tiempo, favorece

niveles saludables de colesterol y de aziicar en la sangre.’?>

Semilla de comino (Cuminum cyminum)

De las cinco especias, tal vez el comino sea la que produce el tonico digestivo mas
poderoso. Tiene un sabor fuerte y, aunque es bastante eficaz por si sola, se mezcla
bien tanto en sabor como en eficiencia con las otras 4 especias para estimular la
digestion y reducir el gas y la hinchazén. Es muy similar al cilantro porque refresca el
sistema digestivo al tiempo que estimula su fuerza. Favorece la asimilacion y la

proliferacion de microbios benéficos, asi como la desintoxicacion del tracto

intestinal.>?’

Semillas de hinojo (Foeniculum vulgare)

El hinojo no solamente combate el gas y la hinchazén en el tracto digestivo, también
es uno de los movilizadores linfaticos favoritos de Ayurveda. En su papel como
movilizador, esta especia favorece la lactancia de las mujeres que se convierten en
madres, asi como el resplandor de la piel, tanto en el exterior como en el interior (piel
intestinal). Tiene un fuerte efecto equilibrante sobre todos los tipos de cuerpos y
constituciones. Es una de las mejores plantas para la digestion, ya que fortalece el

fuego digestivo sin agravar el exceso de calor, y también resulta benéfico para los

colicos intestinales, la nausea y la flatulencia.”?

Raiz de jengibre (Zingiber officinale)

En la tradicion de Ayurveda, al jengibre se le llama “la especia universal” por sus
multiples beneficios para la salud. Debido a su sabor pungente, le provee calor a la
parte superior del sistema digestivo, pero refresca y reconforta la parte inferior
gracias a su dulce retrogusto. Es la especia que se usa para miciar el fuego digestivo
en el estobmago. Varios estudios cientificos han demostrado que fomenta la

producciéon de microbios benéficos y una pared intestinal saludable, pero también

actia como estimulante digestivo para la asimilacién de nutrientes.>2°
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Consejo: Para mejores resultados, sigue una de las siguientes instrucciones:

» Mezcla estas cinco especias y encapsulalas.

» Rocia ¥2 cucharada en tus alimentos

e Cocina con esta mezcla o haz té para beber durante la comida.

» Puedes preparar el té de la misma manera en que preparaste el té de semillas de fenogreco que
mencioné anteriormente.

e También puedes encontrar esta combinacion en las capsulas de LifeSpa.com. Se llama “Gentle
Digest”.

RESTAURACION DEL FUEGO DIGESTIVO

A veces, ya que la bilis fluye perfectamente y la digestion y la eliminacion se han
fortalecido, es necesario volver a encender la produccion de acido digestivo del
estomago. La siguiente técnica es para una digestion dificil y estancada, acompanada de
gases e hinchazon cronica, pero sin ningun sintoma de agruras. Te repito que esta
técnica es para una digestion humeda, estancada y perezosa de la parte superior del
sistema. No la uses en caso de digestion caliente o acida.

La tipica formula ayurvédica utilizada para este procedimiento se llama trikatu, y
contiene partes iguales de pippali (pimiento largo), jengibre y pimienta negra. Estas
especias trabajan sinérgicamente para estimular el fuego digestivo, lo que permite una
digestion mas eficiente en el estobmago, un flujo biliar adecuado, desintoxicacion natural y
metabolizacion de grasa. La suave accion de calentamiento de esta mezcla prepara al

tracto digestivo para digerir alimentos, absorber nutrientes y remover los desechos de

manera eficiente. 29333

Recordatorio: Si hay tendencia a las agruras o si la digestion es sensible, no uses trikatu, usa la “Mezcla
de 5 especias” que se describid anteriormente.

PROTOCOLO PARA RESTAURAR EL FUEGO DIGESTIVO

Deberas tomar una cantidad creciente de cépsulas de trikaut (o de la mezcla de cinco
especias) antes de cada comida, hasta que sientas un calor coémodo alrededor de tu
vientre. Luego disminuirds las dosis, también lentamente. Dejards de tomar una cépsula
en cada ocasion, mientras continies teniendo esa sensacion de calor.

Consejo: En la mayoria de las tiendas de alimentos naturistas y en Warm Digest de Life-spa.com podras
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encontrar el trikatu, asi como la formula de las 5 especias en capsula. Se llama Gentle Digest.

Toma 1 capsula antes del desayuno.
Toma 2 capsulas antes de la comida.
Toma 3 capsulas antes de la cena.
Toma 4 capsulas antes del desayuno.

Continua asi hasta que encuentres tu Dosis Maxima (ve los detalles mas adelante), pero
no tomes mas de 6 capsulas al mismo tiempo.

Nota: Si sufres cualquier tipo de dolor o incomodidad durante esta restauracion,
abandona el protocolo y lee la siguiente seccion dedicada a las agruras.

Coémo encontrar tu dosis mdxima

Contintia afiadiendo una capsula antes de cada comida hasta que empieces a sentir algo
de calor alrededor del vientre, ya se antes, durante o después de comer. Esta es tu Dosis
Miéxima. Tal vez sientas calor después de tomar 2 cépsulas o mas, pero nunca ingieras
mas de 6.

Si en algin momento tienes sensacion de ardor o presentas deposiciones sueltas, y
ademas no sientes calor en el vientre, se puede considerar que ya llegaste al limite de
capsulas. Ya no aumentes el consumo de especias digestivas.

Empieza a disminuir el consumo pero conserva el calor

En cuanto hayas sentido el calor en el interior o alrededor del vientre, empieza a
disminuir tu dosis. Deja de ingerir una capsula en la siguiente comida. Continua asi hasta
que vuelvas a sentir el calor; esto te podria tomar 1 o 2 comidas, o incluso varios dias.

En cuanto vuelvas a percibir el calor deja de tomar una capsula en la siguiente
comida y sigue con esta dosis hasta que el calor regrese. Sigue este protocolo hasta que
hayas bajado a la cantidad de una capsula, y luego, hasta que ya no necesites tomar
ninguna. Es posible que tengas que tomar una cépsula durante algunas semanas.

Paciente ejemplar

Ella empez6 a sentir el calor en el interior y alrededor de su vientre el segundo dia,
después del desayuno. En ese momento estaba tomando 4 cédpsulas de trikatu, que era su
dosis maxima. En su siguiente comida (a la hora del almuerzo), bajé la dosis a 3 cépsulas
y siguid6 consumiendo esa cantidad hasta que volvid a sentir el calor al siguiente dia,
también en el almuerzo. Luego bajé la dosis a 2 capsulas antes de cada comida, hasta
que volvido a sentir el calor al dia siguiente, durante el desayuno. En ese momento
disminuyo la dosis a una capsula y continu6 asi 3 dias, hasta que volvio a sentir el calor.
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Coémo funciona

Este protocolo estd disefiado para restaurar tu horno digestivo que, a menudo, se
encuentra demasiado debilitado por el estrés u otros desequilibrios. El calor que percibes
en tu vientre es una sefial de que las especias digestivas le estdn ayudando al estobmago a
aumentar la produccion de acido clorhidrico. Al disminuir lentamente la dosis de
especias, con base en el calor que vas sintiendo, te aseguras de que tu estdmago continte
produciendo acido, y de que tu fuego digestivo se mantenga abundante incluso cuando
bajas la dosis a una capsula antes de las comidas y, finalmente, cuando dejas de tomar
las especias.

AGRURAS: SENAL DE DIGESTION DEFICIENTE

Para que el cuerpo pueda descomponer el gluten debe existir una produccion fuerte y
equilibrada del acido estomacal, es decir, de 4cido clorhidrico (HCL). El acido estomacal
es lo que desencadena el proceso digestivo. Si hay demasiado o muy poco acido, el
cuerpo pierde la capacidad de digerir el gluten. Antes de empezar a reincorporar
alimentos como trigo y lacteos a tu dieta, asegurémonos de que cuentes con la cantidad
adecuada de 4cido estomacal. Por favor consulta a tu médico general si las agruras
persisten.

Hay muchos tipos de agruras, pero normalmente, esa sensacion de ardor forma parte
de un padecimiento conocido como ERGE: Enfermedad por reflujo gastroesofagico. La
causa de esta enfermedad es la acumulacion del 4cido estomacal y su posterior reflujo o
movimiento de vuelta al esdéfago, en donde dafia el revestimiento esofagico. Esto puede
causar ardor, sabor acido en la boca, tos, sibilancias debido a la dificultad para respirar,
ronquera, ulceras, cancer y/o dolor.

La ERGE es un problema cronico. Conforme pasa el tiempo, el esfinter esofagico
interior (EEI) que separa al estdbmago del esofago, deja de funcionar como debe, y
entonces el acido tiene el camino abierto para volver a fluir hacia arriba e irritar el
delicado tejido que cubre el esofago.

Por lo que entendemos hasta el momento, lo que causa las agruras es el exceso en la
produccién de acido estomacal. Cuando se genera demasiado acido clorhidrico, éste le
provoca ardor al revestimiento estomacal, pero en el caso de la ERGE, también afecta al
revestimiento esofagico.

Los alimentos excesivamente condimentados, asi como los citricos, los jitomates, el
ajo, las cebollas, los chiles, el aztcar, los alimentos ricos en grasa y los alimentos fritos,
pueden contribuir a una produccidn excesiva de acido estomacal y, por ende, a la
presencia de agruras. Por otra parte, el estrés cronico desencadena la liberacion de
demasiado cortisol, y el cortisol es una hormona de estrés que, a su vez, estimula la
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liberacion de las cantidades excesivas de acido estomacal que producen las agruras.

AGRURAS POR FALTA DE ACIDO CLORHIDRICO

Aunque el acido clorhidrico en exceso es una de las causas primordiales de las agruras,
jeste malestar también podria ser producto de un declive excesivo en la produccion de
acido estomacal! Efectivamente, las agruras pueden aparecer cuando el estbmago no
genera una cantidad suficiente de acido. Déjame explicarte: si se produce muy poco
acido estomacal, los alimentos y el poco acido que haya se quedaran en el estomago y la
eliminacion serd retrasada. Entre més tiempo permanezcan los alimentos en el estdbmago,
mayor serd el riesgo de que el revestimiento estomacal sufra irritacion.

Imagina lo que sucede cuando todos los alimentos que consumes llegan a un
estobmago vacio o sin suficiente acido para descomponerlos. En primera instancia, los
alimentos empiezan a irritar el revestimiento estomacal porque, al encontrarse en un
ambiente bajo en acido, los microbios como el Helicobacter pylori empiezan a proliferar

y a irritar e inflamar alin mas el revestimiento estomacal, y esto provoca agruras por falta

de 4cido clorhidrico.’3°

CAUSAS COMUNES DE LA BAJA PRODUCCION DE ACIDO

Reduccion debida a una falta de flujo biliar.

Consumo excesivo de alimentos demasiado procesados que son dificiles de digerir y
que requieren demasiado acido estomacal.

Al principio, comer en un estado de estrés puede aumentar la liberacion de cortisol e
incrementar el 4dcido estomacal, pero con el paso del tiempo y bajo condiciones de
estrés cronico, el cortisol no se desempefiara como debe y la produccién de acido no
sera suficiente ni adecuada.

Consumir cantidades grandes de bebidas frias o de alcohol durante las comidas.
Comer demasiado por la noche puede estancar y desacelerar el fuego digestivo.
Consumir en exceso alimentos pesados y densos también estanca el fuego digestivo.

Prueba para definir tu tipo de agruras

* Demasiado dcido: Mezcla Y4 de bicarbonato de sodio en 1 taza (235 ml) de
agua, y bebe la mezcla cuando tengas los sintomas de acidez. Si el ardor es
provocado por acido en exceso, el bicarbonato, que es extremadamente
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alcalino, amortiguard los acidos y aliviara el dolor.

*  Muy poco dcido: Mezcla 1 cucharada de vinagre de sidra de manzana en una
taza (235 ml) de agua, y bebe la mezcla cuando tengas los sintomas de
acidez. Esto aumentara el acido y reducira el ardor, pero sdlo en caso de que
tus agruras sean producto de la falta de acido.

FLUJO BILIAR INSUFICIENTE

Si las agruras son producto de un flujo biliar insuficiente del higado o de la vesicula biliar,
los sintomas usualmente apareceran en la noche o entre 30 y 60 minutos después de
comer. Esto sucede porque al estdmago le toma algin tiempo acumular y/o derramar
pequenas cantidades de acido en el intestino delgado, y a ti te tomara ese mismo tiempo
notar que, a su llegada, el dcido se encuentra con cantidades insuficientes de bilis para
amortiguarlo.

El consumo de alimentos pesados, densos, grasosos o fritos suele provocar agruras
debido a la falta de flujo biliar, con més frecuencia que el consumo de alimentos que sélo
estan condimentados en exceso. Esto se debe a que la bilis es responsable de la
descomposicion de las grasas, y si su flujo es madecuado, la comida grasosa permanecera
en el estdmago sin ser digerida y ardera, lo que provocara eructos y nauseas.

¢NO PUEDES DIGERIR NADA? EVALUA TUS ENZIMAS PANCREATICAS

Las enzimas pancreaticas estan involucradas en la digestion de grasas, proteinas y
carbohidratos, por lo que una falta de las mismas puede provocar practicamente todo tipo
de indigestion. La mejor manera de explorar tu propio equilibrio de enzimas pancreaticas
es comprar algunas de las que se venden sin restricciones en cualquier mostrador de
farmacia e ingerirlas. Si te sientes mejor después de tomarlas, lo mas logico sera pensar
que los conductos biliares que transportan la bilis y las enzimas pancreéticas estan
congestionados. Como ya lo expliqué, el betabel, la manzana, el fenogreco, la circuma y
la mezcla de cinco especias, son excelentes para liberar estos conductos.

ESTRATEGIAS PARA TRATAR LAS AGRURAS CAUSADAS POR FALTA DE
ACIDO ESTOMACAL
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En el capitulo 9 habl¢ del uso del vinagre de sidra de manzana (VSM) para ayudar al
cuerpo de distintas maneras, como sucede con el movimiento para provocar la
descongestion linfatica, y con la produccion de acido clorhidrico. Beber una cucharada
de vSM mezclada con una taza (235 ml) de agua, entre 15 y 30 minutos antes de la hora
de la comida, puede ayudar a eliminar las agruras provocadas por exceso o por falta de
acido estomacal. Se ha demostrado que el vSM reduce las agruras, aumenta la fuerza

digestiva, equilibra el azucar en la sangre y mitiga muchos de los sintomas de la
intolerancia al gluten.*3% 483

Cuando las agruras son causadas por una produccion baja de HCL, por lo general
también encontramos que el flujo biliar es deficiente. Sigue las recomendaciones que di
anteriormente para estimularlo con alimentos, plantas y especias.

ESTRATEGIAS PARA TRATAR LAS AGRURAS CAUSADAS POR DEMASIADO
ACIDO ESTOMACAL2¢2

Te sugiero que cuando tengas demasiado acido estomacal utilices las siguientes
estrategias (descritas en detalle en los capitulos 8 y 9):

Vinagre de Sidra de manzana. Se puede usar para la produccion excesiva o
deficiente de HCL.

Cinco especias. Se pueden usar para equilibrar la produccion de HCL, bilis y enzimas.
Amalaki. Favorece la curacion de la piel intestinal.

Brahmi (Centella asiatica). Refresca y ayuda a reparar el revestimiento estomacal e
intestinal.

Probidticos colonizadores. Restauran la flora que necesitamos para apoyar a la
digestion.

Olmo resbaladizo. Protege el revestimiento estomacal de la irritacion que causa el
acido.

Bismalva. Protege el revestimiento estomacal de la irritacidon que causa el &cido.

Raiz de regaliz. Protege el revestimiento estomacal de la irritacion que causa el
acido.

COMPLICACIONES EN LA PARTE SUPERIOR DEL SISTEMA DIGESTIVO:
JALON ESTOMACAL
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En la tradicion de Ayurveda hay un padecimiento llamado “udvarta”. El acido se acumula
en el estbmago y se ve forzado a subir al esofago, en donde provoca agruras, ERGE o
reflujo acido. Con el tiempo, este padecimiento puede ocasionar que, en lugar de colgar
libremente del diafragma, el estomago empiece a presionar hacia arriba y a lastimar al
organo vecino. Este problema tiene muchas causas, entre las que podemos encontrar
estrés, eliminacion deficiente, flujo biliar inadecuado y exceso de acido estomacal.

En algunos casos, la presion hacia arriba del estomago puede provocar irritacion,
inflamacion y dolor en el abdomen, justo debajo de la caja tordcica. En casos extremos,
el estdmago puede adherirse a la parte inferior del diafragma, lo que le impide lidiar con
los alimentos dificiles de digerir como el trigo, los lacteos y la comida grasosa. Cuando el
estomago llega a pegarse a la pared diafragmatica también le cuesta trabajo eliminar su
contenido y hacerlo llegar al intestino delgado.

En situaciones muy severas, el estobmago puede ejercer suficiente presion en el
diafragma para provocar lo que se conoce como hernia de hiato. En el lugar donde el
esofago atraviesa el diafragma hay un musculo llamado esfinter esofagico inferior, este
musculo abre y cierra para dejar pasar los alimentos y para mantener el acido afuera.
Después de varios afios de sufrir la presion del estobmago, el esfinter cede, y una parte del
estomago llega a atravesar el diafragma.

Algunos de los sintomas relacionados con la presion digestiva hacia arriba:

Alergia al polen

Jaquecas ocasionales
Erupciones

Confusion mental

Dolor de garganta

Agruras ocasionales
Indigestion

Estrefiimiento ocasional
Aumento de peso
Intolerancia al gluten
Intolerancia a los lacteos
Dolor de cuello y hombros
Problemas con los ojos, los oidos, la nariz y la garganta

Estomago y diafragma: amigos cercanos, pero no tanto

El diafragma es un musculo grande y plano que separa la cavidad de tu pecho del
abdomen y regula la profundidad y el patron de la respiracion. El estomago esta disefiado
para colgar debajo del diafragma, pero después de varios afios de:
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Estrés

Respiracion superficial (por la boca)

Embarazos (debido a la presion hacia arriba que ejerce cada bebé en el estomago y el

diafragma)

Falta de ejercicio

Falta de yoga

Indigestion

...el diafragma puede empezar a apretarse y a empujar al estdbmago hacia si mismo. Esta
situacion se presenta de manera comun después de que las mujeres dan a luz y provoca

problemas digestivos cronicos postparto.

COMO DESATORARSE

Para determinar si tienes este problema, coloca tu pulgar debajo del lado izquierdo de tu
caja toracica, presiona profundamente y detecta si la piel se hunde al tacto. Si esta
operacion te provoca dolor o malestar, o si sientes que esta zona estd dura, es posible que

tu estomago esté presionando tu diafragma de una manera inadecuada. También puedes

presionar del lado derecho para ver si te duele. El higado cuelga cerca de la superficie
diafragmatica del lado derecho, por lo que, si te duele, tal vez también tengas que darle

tratamiento a ese lado.

Técnica para jalar el estomago

l.

3.

Consigue una silla con respaldo. Siéntate en ella de tal forma que los musculos
de tu estomago se puedan relajar. Coloca tu pulgar izquierdo sobre el
abdomen, debajo de la caja toracica —también del lado izquierdo—, encima
de la zona que se siente dura o que te duele. Coloca el pulgar derecho sobre el
1izquierdo para ejercer mayor presion, y con ambos empuja profundamente. Si
te duele quiere decir que esta técnica te ayudara, y que estas trabajando en la
zona correcta.

Sin dejar de presionar con ambos pulgares hacia el estbmago, debajo de la
caja toracica, empieza a inclinarte hacia delante. Esto suavizara el estbmago y
te permitird presionar mas al fondo, sobre el abdomen y el estobmago.

Usa ambos pulgares para empezar a jalar hacia abajo, en direccion del
ombligo. De esta forma empujarés tu estdbmago hacia abajo y lo separaras del
diafragma.

Cuando estés jalando hacia abajo, inhala profundamente, y continua jalando
sobre el estobmago con los pulgares. Luego empieza a enderezarte para
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reclinarte en la silla y, al mismo tiempo, ve arqueando la espalda. Aseglrate de
que los musculos abdominales no se contraigan cuando te reclines hacia atrés.
Este movimiento extendera tu espalda y hard palanca en la caja toracica hacia
arriba, al mismo tiempo que jalas el estdbmago hacia abajo, todavia en
direccion al ombligo.

5. Al final de la inhalacion vuelve a inclinarte hacia delante sobre la silla, y exhala
conforme te inclines totalmente hacia el frente. Vuelve a hincar el pulgar
izquierdo para encontrar la zona tensa o adolorida; apoya al pulgar izquierdo
con el derecho y jala el estdbmago hacia abajo. Vuelve a inhalar profundamente
mientras jalas hacia abajo con los pulgares, y extiende y arquea tu espalda
poco a poco.

6. Continta trabajando de esta manera del lado izquierdo y el derecho de tu
vientre, en los lugares donde sentiste la tensién o dolor.

Sigue realizando este procedimiento durante 2 minutos, dos veces al dia, hasta que la
zona sobre la que estés trabajando en tu abdomen se sienta flexible y ya no duela. Ten
cuidado de no exagerar, ya que si ejerces demasiada presion puedes lastimar los drganos
y desacelerar el progreso. Deshacerte del dolor o la sensibilidad podria tomarte varios
dias o semanas.

Consejo: Tal vez te sea mas sencillo seguir el procedimiento si ves un video. En la siguiente direccion
encontraras un video instructivo: http://lifespa.com/learn-stomach-pulling.

Mds técnicas para liberar la tensién entre el estomago y el diafragma, y
para optimizar el funcionamiento digestivo

A continuacion encontraras algunas herramientas sencillas pero efectivas para mantener
tu estobmago colgando de la manera correcta:

Ejercicio de respiracion nasal: La respiracion nasal profunda que se lleva a cabo
durante el ejercicio es una de las mejores maneras de expandir el diafragma y de
crear un espacio en la cavidad abdominal. En el capitulo 13 encontraras las
instrucciones del Ejercicio de respiracion nasal.

Saludo al sol: Esta serie de posturas de yoga alterna la extension y la flexion, y estira
y masajea de forma natural la region alrededor del lugar donde se unen el diafragma y
el estbmago. En el capitulo 13 y en el apéndice D encontraras las instrucciones del
Saludo al sol.

Masaje con vibrador manual: Consigue un artefacto eléctrico y portatil de masaje,
y ejerce vibraciones en el area entre el estdmago y la parte inferior de la caja torécica.
Ejerce la vibracion por 2 minutos, 2 veces al dia, hasta que desaparezcan el dolor y la
tension de ambos lados del esternon, justo debajo de la caja toracica, y hasta que esta

190


http://lifespa.com/learn-stomach-pulling

zona se sienta flexible y suave. Para obtener mejores resultados, aplica la técnica para
jalar el estdbmago después del masaje.

EL COMA DESPUES DE LA COMIDA

Seguramente ya te ha pasado que, después de ingerir una comida abundante, tienes que
usar hasta el ultimo gramo de energia para no quedarte dormido, ;no es verdad? Algunos
de los estudios que cité en el capitulo 4 sugieren que, después de digerir una comida, al
sistema linfatico puede tomarle un par de horas desbloquearse. La digestion deficiente y
la congestion linfatica pueden reducir la velocidad con la que la energia que producen las
grasas llega de la linfa a los musculos y al cerebro. Esto, naturalmente, puede provocar
esa fatiga que sentimos después de comer, o el famoso “coma alimentario”.

Recuerdo que durante el entrenamiento en la tradicion ayurvédica que realicé en
India, un dia comi abundantemente con mi maestro. Estdbamos en medio de una
conferencia, y yo sabia que si regresaba a la sala, me quedaria dormido en la silla. Le
dije a mi maestro que iria a acostarme en mi habitacion, y que regresaria a la sala de
conferencias mas tarde. El se negd de inmediato y me dijo: “No. Sélo recuéstate sobre tu
lado izquierdo. Yo te recogeré en 10 minutos y luego iremos juntos a la sala de
conferencias y te sentiras bien”.

Le expliqué¢ que habia comido demasiado, y que estaba seguro de que me quedaria
dormido en 10 minutos. Por eso le pedi que, si iba a mi habitacién y yo no abria la
puerta, se fuera a la conferencia sin mi. Sin embargo, llegué a mi cuarto y segui sus
instrucciones. Extrafiamente, cuando fue a recogerme, yo estaba despierto. Fuimos
juntos a la sala, y lo més raro de todo fue que pude permanecer despierto y alerta toda la
tarde, y seguir escuchando sin problema las conferencias en hindi: jun idioma que ni
siquiera entiendo!

Cuando terminamos, le pregunté a mi maestro como era posible eso. Me senti tan
cansado después de ingerir aquella abundante comida, que estuve a punto de quedarme
dormido en la mesa. El me explico que, efectivamente, habiamos comido demasiado, sin
embargo, consumimos alimentos frescos y bien preparados, y ademas, lo hicimos de una
manera relajada. Me dijo que la combinacion de lo que comimos, la forma en que lo
hicimos, y el posterior descanso sobre mi lado izquierdo, me habian ayudado a digerir la
comida y a convertirla en energia. Cuando la gente se queda dormida después de comer
es porque su digestion es deficiente. En cuanto solucionas este problema puedes empezar
a disfrutar de comidas mds abundantes y relajadas al mediodia, sin caer en el coma
alimentario.

Esta antigua técnica ayurvédica que implica comer y luego descansar sobre tu
costado izquierdo sirve para mejorar la digestion, y ya estd documentada por la ciencia
moderna. En un estudio, por ejemplo, los investigadores midieron el estado de alerta y el
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desempefio de tareas de varios grupos después de una comida abundante: uno de gente
que no tomo siesta, otro de gente que tomd una siesta de 15 minutos, y el Gltimo de
personas que tomaron una siesta de 45 minutos. Los resultados coincidieron con el
principio de la siesta: lo ideal es una siesta breve, en lugar de una prolongada. El grupo
que descanso 15 minutos después de comer, mostrd un estado de alerta mayor a la media
hora, y hasta 3 horas después de la comida. El desempefio de tareas también fue

significativamente mejor en el caso del grupo que tomo la siesta de 15 minutos, en

comparacion con el que tomo la de 45 minutos, y con el que no descanso6 en absoluto. *40

EL COSTADO IZQUIERDO ES EL MEJOR

También hay varios estudios mas que respaldan esta técnica de descansar sobre tu lado
izquierdo. Cuando te recuestas sobre el lado izquierdo después de comer, el estdmago se
acuna y permite que los alimentos salgan de ¢l y lleguen al intestino delgado con menos
esfuerzo. Si te quedas de pie o si te recuestas sobre el costado derecho, se ejerce una
presion inadecuada en el esfinter pilorico que puede hacer que los alimentos salgan del
estobmago antes de tiempo y causen problemas de indigestion, gases e hinchazén. En un
estudio, los bebés que fueron alimentados mientras estaban recostados sobre el lado
izquierdo, presentaron mejor digestion y menos colicos. Asimismo, hay otros estudios

que demuestran que yacer sobre el costado izquierdo ayuda a controlar las agruras
441, 442

ocasionales.
Si sueles sentirte adormilado después de una comida abundante, toma en
cuenta lo siguiente:

Reljate mientras estés comiendo.

No veas television ni te distraigas mientras comas.

Cena ligero y disfruta de conversaciones sencillas que no te estresen.

Siempre que sea posible, recuéstate sobre el costado izquierdo unos 10 o 15 minutos
después de comer.

Da un paseo después de este descanso.

Detecta cualquier problema que pueda haber con tu sistema linfatico, la vesicula
biliar, o con la produccion de acido estomacal.

LO QUE ESTA POR VENIR
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Después de haber hablado de varias herramientas probadas para restaurar y ayudarle a
nuestra digestion, tenemos que enfocarnos en la nueva epidemia prediabética en Estados
Unidos, a la cual he denominado “Panza de azucar”.
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La panza de azdcar

En mi opinion, a ese concepto de “panza de trigo” deberiamos cambiarle el nombre por
“panza de azucar”, ya que las investigaciones han sefialado al aziicar como causante de
la siguiente gran epidemia mundial: la “diabesidad”. Me refiero a la combinacion de
diabetes y obesidad. De hecho, el aziicar también es culpable del sindrome del cerebro
de pan.

El doctor David Perlmutter, autor del libro Cerebro de pan, describe a la enfermedad
de Alzheimer como una diabetes tipo 3, en la que el alto indice glicémico de los granos
da pie a un funcionamiento cerebral deficiente. Pero como dije en el capitulo 1, el
vinculo con el declive cognitivo no es necesariamente el trigo ni los granos, sino el
azucar.

Los granos glutinosos como el trigo y la cebada han sido parte de la alimentacion

humana en todo el mundo durante miles,22 o incluso, millones de afios.?!> %4 Si revisas
los libros de historia, notards que es raro, o casi imposible, ver gente con sobrepeso.
Incluso en tiempos recientes, como en las décadas de los cincuenta o los sesenta, cuando
yo era nifio, rara vez se veia sobrepeso infantil, problemas de déficit de atencion,
diabetes o intolerancia al gluten o a los lacteos: todas ellas, situaciones relacionadas con el
consumo de azucar.

En la década de los sesenta, los alimentos procesados y producidos en masa se
convirtieron en la base de la nueva “Dieta estandar americana” (SAD, por sus siglas en
inglés), y con esto surgid una serie de padecimientos, entre los cuales se encuentra la

prediabetes.”>”> 238 Los problemas provocados por la obesidad, la diabetes, el trastorno
por déficit de atencion, el asma, la depresion, la fatiga cronica, la enfermedad de
Alzheimer, y en tiempos mas recientes, por la sensibilidad al gluten no celiaca, han
llegado a un punto algido y, desgraciadamente, no tenemos a la vista ninguna manera de
contrarrestarlos.

En general, es mas facil descomponer los alimentos procesados y convertirlos en
azucar o glucosa, la cual entra al torrente sanguineo con mucha mas rapidez que los
nutrientes de los alimentos enteros o puros. El exceso de azlcar en la sangre
desencadena la liberacion desmedida de insulina que, a su vez, convierte y almacena la
abundancia de azacar en el cuerpo en grasa indeseable y en dafiinas particulas de
colesterol.
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Pero quiza los efectos del proceso degenerativo llamado glicacion sean todavia mas
dafiinos. Este proceso se presenta cuando el exceso de azlcar en la sangre se pega a las
proteinas como el coldgeno y la elastina. Estas dafiinas estructuras hibridas de proteina y
azlcar son las culpables de casi todos los tipos de enfermedades cronicas que existen, y
de las arrugas y el envejecimiento prematuro. En los lugares donde hay presencia de
cancer, artritis € inflamacion, también se han encontrado productos finales de glicacion

avanzada (AGE, por sus siglas en inglés). Estos productos también han aparecido en el

cerebro, en donde se vinculan a la enfermedad de Alzheimer,?37-42

TU AZUCAR EN LA SANGRE Y EL TRIGO

Actualmente existe la teoria popular de que los granos en general estan relacionados con
los problemas provocados por el azucar en la sangre, y por esta razon, mucha gente te

dice que debes evitarlos.> No obstante, las investigaciones cientificas sugieren que, en

realidad, los granos enteros son bastante benéficos para mantener niveles adecuados de

azucar en la sangre.gg’ 120-123

En un estudio de 2004 que aparecio en la revista Diabetes Care, los investigadores
revisaron los datos de mas de 2,800 personas y trataron de establecer su relacion con un
padecimiento llamado “sindrome metabolico”, el cual incluye:

Obesidad abdominal (“panza de azlcar”)
Altos niveles de azucar en la sangre
Niveles bajos de colesterol bueno (HDL)
Altos niveles de triglicéridos

Presion sanguinea alta

Las personas que consumian las mayores cantidades de fibra a través de granos enteros,
incluyendo el trigo, presentaron un indice 38 por ciento menor de probabilidad de
padecer del sindrome metabdlico. El grupo que comia mas alimentos procesados y

refinados, jpresentd 141 por ciento més probabilidades de padecerlo!'?°

En repetidas ocasiones se ha demostrado que una dieta balanceada, rica en alimentos

enteros y altos en fibra como granos, legumbres, verduras y frutas —los alimentos de la

dieta Mediterranea> —, es la clave para revertir muchos de los problemas cronicos de

salud que padecemos hoy en dia.

La dieta de alimentos enteros también es rica en minerales esenciales como magnesio
y calcio, los cuales son antidotos naturales para la panza de azlcar y para la epidemia
prediabética que enfrentamos actualmente. En un estudio realizado durante 8 afios con
mas de 40,000 participantes, se descubridé que los granos enteros, ricos en magnesio
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como el trigo, estaban relacionados con un riesgo menor de desarrollar diabetes tipo 2.
Los investigadores descubrieron que el grupo que consumi6 los granos enteros como
fuente de magnesio presentd una reduccion de 31 por ciento en el riesgo de desarrollar
diabetes tipo 2. El grupo que consumié una dieta rica en magnesio pero sin granos
enteros, s6lo mostré una reduccion de 19 por ciento, lo que sugiere que, contrariamente

a las creencias populares de la actualidad,® los granos enteros como el trigo podrian

favorecer un nivel saludable de aziicar en la sangre.'?! Estudios como éste indican que el
trigo no representd un riesgo para nuestra digestion y para la salud sino hasta que
empezamos a procesarlo en exceso y a producirlo en masa.

Los granos que elijas seran cruciales para mantener estables tus niveles de azucar en
la sangre, para conservar un peso adecuado y para mantener tu corazoén sano. Si deseas
obtener la mayor cantidad posible de vitaminas, minerales y micronutrientes necesarios
para estimular la digestion, deberas elegir granos enteros organicos y no procesados,
remojados, germinados y fermentados (como en el caso de la masa fermentada).
Asimismo, trata de comprar granos que tengan el salvado, el germen, las semillas y el

endoespermo intactos, es decir, que no les hayan afiadido ni quitado nada.*’
También es importante que selecciones granos de trigo antiguo siempre que te sea

posible. Me refiero al trigo escaiia, el paniquesillo y el trigo khorasan KAMUT®. Te diré,

por ejemplo, que una taza de harina de trigo moderno (blanca o integral) tiene entre 95 y

543

100 gramos de carbohidratos”™” , en tanto que la harina de trigo escana tiene solo 60

gramos.>** El trigo escafia también tiene el doble de fibra y 44 por ciento més

proteina,>*> >** lo que, en comparacion con el trigo moderno, reduce significativamente
el almacenamiento de grasa estimulado por la insulina, y la acumulacion de grasa en el

vientre.>3> Los trigos antiguos como el trigo de escafia y el paniquesillo también aplacan a
los genes que desaceleran la metabolizacion de azucar y grasa, accion que puede reducir

el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2.4

Ahora que vivimos en una sociedad que ingiere azucar en exceso, debemos reducir el
consumo de alimentos con un indice glicémico alto siempre que nos sea posible. Hay
varias estrategias sencillas para reducir el indice glicémico del trigo y hacerlo mas
digerible. En el capitulo 7 expliqué que, gracias al proceso natural de fermentacion, los
panes de masa fermentada cocinados de la manera tradicional producen una respuesta

licémica baja.>38 El pan de centeno y de espelta también han mostrado una respuesta
g ) p y p p

glicémica menor a la de los panes de trigo moderno, y son excelentes opciones cuando no

hay posibilidad de conseguir pan de masa fermentada ni de trigo entero de calidad.>*

No olvidemos que la naturaleza tenia el plan de que consumiéramos la mayor parte
de nuestro trigo, y que antes era un trigo que se cosechaba en el otoflo para que lo
pudiéramos comer durante el invierno. Las investigaciones recientes sugieren que los
microbios de la tierra que cambian de una estacidon a otra también juegan un papel
importante en la digestion de los alimentos que se cosechan de manera natural en cada
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estaci()n.zgl’ 285, 332

CANDIDA: UN DULCE DILEMA

El Candida albicans es un hongo que aparece de manera natural y que vive en el tracto
intestinal. Una dieta alta en azlcares le da la posibilidad de reproducirse en exceso, y
cuando eso sucede, puede irritar e inflamar la piel que cubre a los intestinos, y provocar
una serie de problemas relacionados con la digestion. Casualmente, estos problemas son

similares a los sintomas de las intolerancias al gluten y a los lacteos.>*® Por lo general, los
pacientes con sintomas de candida reportan gas, hinchazén, dolor abdominal, fatiga,
inflamacion, confusion mental, ansiedad, depresion, comezén y alergias alimentarias
exacerbadas.

En los capitulos anteriores describi las distintas maneras en que puede desequilibrarse
el sistema digestivo. Varios estudios han confirmado que la gente con sindrome del
intestino irritable (SI1) y/o Ulceras, tiene mas probabilidades de sufrir una proliferacion de

candida y todos los sintomas relacionados con ésta.>*” La forma mas eficaz de lidiar con
la fuente de un problema de candida consiste en restaurar la salud de la piel intestinal y el
drenaje linfatico que rodea los intestinos, y estimular la digestion al mismo tiempo.

Una dieta de dulces, aztcares, postres y carbohidratos simples, como la que se forma
con el consumo de comida rdpida y alimentos procesados, literalmente alimenta a la

candida, estimula su proliferacion y perturba a las bacterias buenas que viven en los

intestinos. 4% 49

En nuestra sociedad es muy sencillo consumir demasiada azucar. Una simple lata de
355 ml de Coca-Cola contiene casi 10 cucharaditas de aztcar,”>® y un Vanilla Latte

grande de Starbucks, 9 cucharaditas.’>! También es frecuente que los azlicares estén
disfrazados de alimentos saludables. Todos creemos, por ejemplo, que beber un vaso de
450 ml de Naked Juice Green Machine es buena idea porque se trata de una bebida
verde, ;no es cierto? Pero, ;sabias que contiene la tremenda cantidad de 13 cucharaditas

de azicar?’”?

Mucha gente come frutos secos como botana porque le parece que es saludable. Sin
embargo, tienes que pensar que un mango fresco contiene 4 cucharaditas de azlcar, y
que cuando consumes el peso equivalente, pero en mango seco, estds consumiendo 19
cucharaditas.

Si presentas los sintomas de candida que mencioné anteriormente, y si se exacerban
cada vez que consumes azucar, lo mas probable es que ya haya proliferado en tu tracto
intestinal.

Para mantener a este hongo bajo control necesitas equilibrar el sistema digestivo y
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volver a poblarlo de bacterias buenas. A mi me gusta empezar este proceso con un
régimen de probiodticos colonizadores como el que describi en el capitulo 8, y afiadir la
levadura Saccharomyces boulardii, que mata a la candida.

Segln los descubrimientos, la Saccharomyces boulardii inhibe el crecimiento de la
virulenta candida, y le impide adherirse al tapiz bacteriano que cubre la pared intestinal.
Esta cepa de levadura también reduce las poblaciones de otras bacterias intestinales

indeseables, y por eso es mi probidtico preferido para eliminar bacterias insalubres de

cualquier tamafio y hongos como la candida.>>3

Las propiedades antimicrobianas del aceite de coco también son bastante eficaces

para prevenir y tratar la proliferacion de candida.”>*

EL PRECIO DE LOS ENDULZANTES ARTIFICIALES

La gente que cree que puede consumir dulzura sin las calorias ni el azicar deberia saber
que en esta vida nada es gratis. Los endulzantes artificiales dafian profundamente la salud
digestiva e intestinal.

En un perturbador estudio, los investigadores descubrieron que todos los

alimentos sin calorias endulzados con endulzantes artificiales como la sacarina,

la sucralosa o el aspartame, jaumentaban los niveles de azucar en la sangre!>>>

Después de muchas investigaciones, los cientificos descubrieron que estos endulzantes
artificiales en realidad danan a ciertas bacterias benéficas del intestino, las cuales son
responsables del peso corporal y de la regulacion del azucar en la sangre. Sin la presencia
de estos microbios, los endulzantes van directamente al torrente sanguineo y aumentan
los niveles de azlcar y el peso. Debido a esto, actualmente hay muchos estudios que
vinculan el aumento de peso con el dafio que los endulzantes artificiales le provocan a la

microbiota intestinal.>>°

Apenas estamos empezando a ver cuan sensible es el cuerpo a los alimentos que
recibe y a los elementos a los que esta expuesto, y aunque esta equipado para soportar
estrés, toxinas y comida de mala calidad, los estudios nos estan demostrando que el
cuerpo y su microbiota mantienen un equilibrio sensible, cambiante y adaptable a los
elementos estresantes de los alimentos y del miedo ambiente.

LA PANZA DE AZUCAR: UNA SENAL TEMPRANA
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El aumento de peso alrededor del abdomen suele ser el resultado de un efecto de
insulina. El exceso de azucar en la sangre se deposita como grasa en el interior y
alrededor del abdomen. Esta es la primera sefial de una perturbacién en los niveles de
azcar en la sangre y deberd corregirse con una dieta adecuada lo antes posible. Si
comemos demasiado trigo y otros alimentos procesados, los niveles de azicar aumentan.
Actualmente atravesamos una epidemia de azucar en la sangre, pero lo que la esta
desencadenando no es el trigo sino la serie de dilemas que cada quien enfrenta de manera
individual al elegir su estilo de vida y los alimentos que consume. Podria decirse que,
ademas de eliminar el azticar de nuestra dieta —cosa que todos deberiamos hacer—, en
realidad no hay una receta generalizada para lidiar con el problema de la panza de aztcar.

Las investigaciones recientes sugieren que los niveles de azucar en la sangre —en
ayunas—, que hasta este momento se habian considerado dentro de los “parametros
normales”, ahora estan poniendo a la gente en mayor riesgo de sufrir problemas como

aumento de peso (particularmente alrededor del abdomen), confusidn mental, fatiga,

dolor articular, y padecimientos cognitivos y cronicos. > 73>?

Tristemente, la mayoria de los doctores tarda mucho en sugerirles a los pacientes
cambios en su dieta porque los niveles de azucar en la sangre que consideran “normales”,
son demasiado altos. Hoy en dia, los parametros normales de la primera muestra
matutina en ayunas de azdcar en la sangre son de entre 70 y 99 mg/dL y, por desgracia,
los doctores no hacen recomendaciones respecto a la dieta sino hasta que el azicar ya
esta por encima de 100 mg/dL y ya es demasiado tarde.

En un estudio, la gente que tenia niveles de azticar en la sangre apenas por encima de
los 85 mg/dL, es decir, perfectamente dentro de los parametros normales actuales,
mostré un aumento de 40 por ciento de riesgo de morir debido a un ataque cardiaco o a

un derrame cerebral.”>”> > En otro estudio publicado en agosto de 2013, en el New
England Journal of Medicine, los participantes con niveles de azucar en la sangre por

encima de 95 mg/dL —una vez mas, perfectamente dentro de los parametros normales

actuales— mostraron un aumento en el riesgo de sufrir la enfermedad de Alzheimer.>®°

DETECCION PERSONALIZADA DE LOS PROBLEMAS DE TU “PANZA DE
AZUCAR”

Una revolucionaria investigacion que se estéd llevando a cabo en el Instituto Weizmann de
ciencia, en Israel, estd en vias de monitorear la respuesta individual de més de 1,000
pacientes a alimentos con un alto indice glicémico. Con base en la configuracién tnica
del microbioma —genoma de la microbiota— de cada individuo, los investigadores estan
descubriendo que toda la gente tiene una reaccion distinta a los alimentos azucarados.
Algunos pacientes pueden alcanzar altos niveles de azicar en la sangre al consumir sushi
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y uvas, pero no tienen ninguna reaccion ni con el chocolate ni con el helado, por
ejemplo. Algunos reaccionan al trigo y a la pasta, y otros, no. Los cientificos han ido
descubriendo que todo depende de los bichos que traigas en los intestinos, ya que hay
microbios que pueden digerir trigo y hay otros que pueden digerir aztcar. Por esta razon,
las capacidades de tus microbios intestinales podrian tener mucho que ver con las
intolerancias alimentarias que padeces.

La buena noticia es que, de acuerdo con las investigaciones, el microbioma puede
cambiar. Como ya lo expliqué anteriormente, todo esto depende del ambiente en el
interior de los intestinos y de la salud de la piel intestinal. Los cientificos creen que en

cuanto terminen de realizar esta investigacion podran recomendar dietas con base en lo

que tus microbios individuales sean capaces de digerir.”%!

Si te gustan las cosas dulces, si de pronto tienes un antojo irrefrenable de comer
azucar, si tienes peso adicional en la cadera o en el vientre, o si te has hecho intolerante a
alimentos que antes podias digerir, te recomiendo que monitorees tus niveles de azlcar
en la sangre en casa con un aparato fabricado expresamente con este proposito, es decir,
con un glucometro. El glucometro lo puedes adquirir facilmente en una farmacia y no es
muy caro. Actualmente se puede conseguir uno por entre 20 y 50 ddlares, con todo y
tiras para las mediciones. Incluso hay algunos que se pueden conectar al iPhone o a los
celulares con sistema Android. Si tus niveles de azicar en ayunas por la mafana (sin
haber comido en las tltimas 8 o 10 horas) se mantienen de manera constante por encima
de los 100 mg/dL, busca un nutridlogo o un médico holistico que te ayude a bajarlos y a
prevenir la diabetes tipo 2 y los otros desordenes que podrias desarrollar.

El glucometro te ayudard a determinar con precision qué alimentos aumentan tus
niveles de azucar, pero recuerda que no solo tu dieta causa incrementos, también el
estrés y tu estilo de vida estan involucrados. Por ejemplo, si sales a cenar y comes postre
y bebes una copa de vino, es posible que por la mafiana descubras que tus niveles de
azucar se elevaron mucho mas de lo normal. Si al dia siguiente cenas temprano y te vas a
dormir a buena hora, veras que los niveles por la mafiana, en ayunas, vuelven a la cifra
de costumbre. En cambio, si te desvelas tratando de cambiar el mundo frente a la
computadora o si te vas a acostar estresado, los niveles volveran a subir.

Monitorear tus niveles de azcar por la manana, en ayunas, te puede ayudar a
precisar la causa de tus padecimientos. De esta manera podras hacer los cambios
necesarios en tu dieta, tu estilo de vida, tu rutina diaria, tu forma de manejar el estrés o
tu entrenamiento fisico, y eliminar de raiz un problema que se podria convertir en algo
verdaderamente terrible. No esperes la visita anual al doctor para que ¢l o ella te dé un
ligero manotazo en la mano por comer demasiado.

Por otra parte, también podrias descubrir que tu panza de azicar se debe a que tus
niveles estan ligeramente por encima de lo normal o justo en la Gltima cifra de lo que se
considera adecuado. Si tus niveles en ayunas se encuentran alrededor de los 100 mg/dL,
necesitamos ahondar y averiguar la causa. Tal vez te tome tiempo bajar los niveles al
rango de los 80 porque, piénsalo, si pasaron varios afos antes de que tu azucar en la
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sangre y tu digestion se salieran totalmente de control, es obvio que para volver a
equilibrarlos tendras que mentalizarte y pensar que lo que vas a hacer no es dar un
paseito sino correr un maraton.

A continuaciéon encontraras mis mejores estrategias para equilibrar los niveles de
azucar en la sangre:

EMPIEZA A REVISAR LAS ETIQUETAS

Revisa la etiqueta de tu barra nutritiva preferida. Lo mas probable es que descubras que
esta repleta de azucares porque, recuerda que el hecho de que el azucar provenga de
datiles, melaza, miel, mango seco, pasitas o concentrados de frutas, no significa que sea
sano. Los aztcares derivados de los concentrados de fruta también pueden elevar los
niveles de azucar, liberar una gran cantidad de insulina y contribuir a la expansion de tu
barriguita.

Los datos nutricionales de las etiquetas te diran la cantidad de azucar que contienen
los alimentos de manera natural, mas el aziucar que se le afiadi®6 durante el proceso
industrial. Tienes que leer la lista de ingredientes para ver si lo que vas a consumir
contiene azucares afiadidos o endulzantes. También puedes comparar. Por ejemplo, un
yogurt natural sin nada afiadido, puede tener solamente 6 gramos de azucar, en tanto que
200 gramos de yogurt de ardandano azul pueden tener entre 25 y 30 gramos. jQué gran
diferencia!

iConviértete en un avezado lector de etiquetas! Esfuérzate y evita todos los azucares,
endulzantes y alimentos con alto contenido de azucar. Busca alimentos que no tengan
azucar ni endulzantes adicionales, y trata de consumir sélo los que contengan menos de 6
gramos de azucar por porcion.

Hazte el habito de comparar el contenido de azucar de los panes, las galletas saladas
y los lacteos que compres. Pensemos, por ejemplo, en las galletas Kavli que mencioné en
el capitulo 7: tienen 0 azucar anadido y saben deliciosas. Las galletas Kavli contienen
gluten, pero no esta procesado, y no estimulan la produccién de insulina que da origen a
la “panza de aztcar”.

Puedes comparar las galletas Kavli con las Wheat Thin, que s6lo tienen 4 gramos de
azucar, pero no te dejes engafiar: las Wheat Thin vienen acompafiadas de una sarta de
aditivos, conservadores, azucares anadidos y aceites cocinados que las hacen mucho mas
dificiles de digerir.

Ahora compartiré contigo mis estrategias preferidas para detectar los abrumadores
problemas que causa la elevacion de los niveles de azlicar en la sangre. Mientras estés
haciendo estas pruebas, monitorea con regularidad tus niveles para definir exactamente
qué alimento o qué hébito eleva tu azucar. También puedes usar el glucometro para
medir la elevacion después de la comida; sélo tienes que hacer la medicion entre 1 y 2
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horas después de comer, pero recuerda que en ese momento lo normal seria un nivel por
debajo de los 125 mg/dL.

Deja de comer trigo una semana.

Deja de consumir lacteos una semana.

Deja el trigo y los lacteos una semana, y deja de consumirlos por la noche.

Pon a prueba los alimentos sospechosos: consumelos durante la cena y revisa tu nivel
de azucar por la manana.

Realiza el Entrenamiento de Reconciliate con el pan que se presenta en el capitulo
13. Haz los ejercicios todos los dias durante una semana.

Deja de consumir alcohol una semana.

Acuéstate a dormir antes de las 10 p.m. durante una semana, y levantate al amanecer
0 poco antes.

No ingieras carbohidratos en la noche durante una semana.

Deja de comer después de las 6 de la tarde por una semana.

Haz un ayuno de agua o de tonicos verdes hechos en casa (capitulo 10), un dia a la
semana, durante un mes.

Durante un mes come ligero (s6lo 600 calorias al dia), 2 dias a la semana. Los otros
5 dias come lo que acostumbras.

EL HABITO DE PICAR VS. COMER FORMALMENTE

Tal vez el mayor problema de la panza de azlcar y de los niveles elevados de azlicar en
la sangre sea la incapacidad del cuerpo para quemar la grasa como una fuente natural de
combustible. Cuando los alimentos procesados y producidos en masa se convirtieron en
la base de la dieta estadounidense, cambiamos nuestra capacidad de proveernos nuestra
propia energia a través de la grasa, por el consumo de un combustible mas facil de
quemar, pero poco duradero: el azucar. Como resultado, nos volvimos incapaces de
hacer que la energia durara, y nos volvimos adictos a consumir mdas azicar y con mayor
frecuencia. Para seguirle el paso a nuestros antojos, el cuerpo recurri6 al nuevo habito de
picar.

Consejo: Averigua mas sobre cémo equilibrar tus niveles de azidcar en mi libro electronico gratuito
Blood Sugar Secrets to Health and Longevity. Lo puedes encontrar en http://lifespa.com/blood-sugar-
secrets-health-longevity /.

Si el cuerpo recibe alimento cada 2 o 3 horas, utilizard esta comida para quemar
combustible y no recurrird a sus reservas de grasa; en lugar de quemar la grasa
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acumulada para sobrevivir de una comida a otra, el cuerpo se acostumbra a comer a cada
rato. Mucha gente cree que si las comidas son pequefias, frecuentes y saludables, el
cuerpo no almacenara la grasa que contengan, tendra energia todo el dia y no subira de
peso. Pero la trampa es la siguiente: si el cuerpo recibe alimentos cada 2 o 3 horas, no se
sentird estimulado a usar como combustible y fuente de energia la duradera grasa que

tiene acumulada.’®?~%® Porque, ;para qué tomarse la molestia de buscar en el fondo de
los suministros almacenados si lo alimentan todo el dia, cada 2 o 3 horas? En cambio, si
solo comes 2 o 3 veces al dia y dejas pasar suficiente tiempo entre cada comida, el
cuerpo se vera forzado a quemar la grasa almacenada mientras no reciba alimento.

Recuerda que quemar grasa tiene una cantidad infinita de beneficios ademas de la
pérdida de peso. La grasa es la fuente mas importante de energia del cuerpo, digamos
que es un combustible sosegado que se usa sin urgencia. La grasa se quema de forma
lenta y constante, y provee energia para muchas horas. El azlicar, en cambio, se quema
con rapidez. El azucar y los carbohidratos proveen explosiones efimeras de energia. En
comparacion con la quema del azlcar, la quema de grasa nos da una energia de mayor
calidad, estados de &nimo madas constantes, mayor claridad mental, mejor calidad de
sueflo, menos antojos y, por supuesto, la capacidad de manejar nuestro peso de forma
natural y permanente.

Para probar lo que acabo de decir, en el afio 2000 realicé un estudio piloto que no fue
publicado y que tuvo como base los principios de mi libro, The 3-Season Diet.
Organizamos al grupo de estudio para que hiciera 3 comidas al dia sin consumir
tentempi€és ni botanear, y medimos la perdida de peso y una serie de factores
psicologicos. En 2 semanas se mitigaron los problemas de estado de dnimo, antojos
irrefrenables, suefio, fatiga después del trabajo y cansancio en general. Y no solo eso,
jlos participantes bajaron, en promedio, 700 gramos por semana durante los 2 meses que

duré el estudio!®® Para mas informacion sobre cémo equilibrar tu peso, por favor

descarga mi libro electronico gratuito Ayurvedic Weight Balancing®’ en

http://lifespa.com/ayurvedic-weight-loss-ebook/.

COMO QUEMAR LA GRASA CON MAS EFICIENCIA

Cuando era nifio, yo y todos los chicos de mi cuadra cenabamos temprano, como a las
5:30 p.m. Después jugabamos en la calle. Luego regresabamos a casa, nos banabamos y
nos ibamos a dormir. No habia bocadillos antes de dormir porque la cocina se cerraba a
las 6 en punto. A la mafana siguiente, despertabamos y desayundbamos a las 7 a.m., y
luego camindbamos 16 kilometros en subida para ir a la escuela en medio de la nieve...
No, no, estoy bromeando. jLo que si es cierto es que pasdbamos 13 horas continuas sin
comer! Dormiamos toda la noche, ayunabamos y finalmente rompiamos el ayuno con el
desayuno. Esto significa que cada noche restaurabamos la metabolizacion de la grasa y
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eso nos ayudaba a mantener niveles normales de azlcar en la sangre, un estado de &nimo
constante y mas bienestar en general que el que nos permiten tener nuestros habitos
culturales de hoy en dia.

Desayunar, comer y cenar sin tentempié€s ni bocadillos nos ofrece un ayuno natural
entre comidas que estimula la metabolizacion de las grasas.

¢Y QUE HAY DE LOS BOCADILLOS SALUDABLES?

Si entre el desayuno y la comida consumes un bocadillo saludable, como una zanahoria,
quemaras el combustible de la zanahoria. Este es un alimento saludable, pero no te
permitird quemar la grasa almacenada. En cambio, si no comes nada entre la comida y la
cena, tu cuerpo se vera forzado a quemar la grasa almacenada para que llegues a tu
siguiente comida sin que el azucar en tu sangre se desplome. El periodo entre la cena y el
desayuno es crucial para quemar grasa, perder peso, desintoxicarse y restaurar el sistema
nervioso, lo que nos ayudara a manejar el estrés del dia si