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	PRÓLOGO

	La alimentación y su estrecha relación con el bienestar psíquico y físico no es una realidad reciente. En gran medida, la preocupación de la dieta se origina a partir de los años 60 en el Norte de Europa, y la costa Oeste norteamericana, a medida que la presencia de la comida “industrial” acabó llenando los frigoríficos, como resultado de nuevos hábitos de vida y la fuerte presión publicitaria y mediática de las multinacionales del sector de la alimentación.

	En España comenzamos a incorporarnos en la actualidad a esa “revolución” que reclama volver a hábitos dietéticos más saludables. Es cierto que es un mantra que se lleva repitiendo constantemente hace algunos años, pero la realidad que vivimos diariamente es diferente. Los supermercados tienen cada vez más productos  transformados y nuestras extenuantes jornadas laborales y vitales, nos impiden escapar de las normas impuestas por el consumo y la industria. Al mismo tiempo, en muchas ocasiones adquirir productos de buena calidad dietética no es fácil: suelen ser caros y muchas veces construidos sobre un marketing vacío que en realidad impide conocer cuánto de verdad existe en torno a los productos denominados “eco”.

	La alimentación ha sido siempre una preocupación de VerdeMente. Nuestros lectores saben cómo ha sido un contenido recurrente a lo largo de nuestros 17 años. En esta ocasión, os presentamos los artículos que elaboró para la Revista Ángela Tello, durante los últimos tres años. Ella es coach nutricional y experta en alimentos tóxicos comercializados a través de la industria alimenticia. Sus estudios sobre la nutrición natural han sido alabados en diversas publicaciones y revistas especializadas. Colabora frecuentemente en cursos, conferencias, así como programas de radio y televisión. 
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	DESMONTANDO MITOS ALIMENTARIOS. ¿SE PUEDEN MEZCLAR VARIOS ALIMENTOS EN UNA COMIDA?

	Generalmente suele haber muchas dudas en cuanto a temas alimentarios, soy perfectamente consciente de que a veces puede ser difícil discernir de forma correcta tanta información y si a ello añadimos costumbres y creencias ancestrales se forma un batiburrillo que resulta difícil de esclarecer.

	Sin ánimo de ofender ni criticar a nadie, la mayoría de estos bulos suelen ser producto de dos cosas: primero de la profunda incomprensión de la bioquímica y fisiología básica de la digestión humana y en segundo lugar, a día de hoy existen influencias de antiguas tradiciones culturales cuyo enfoque metafísico de la digestión no tiene nada que ver con lo que verdaderamente ocurre a nivel molecular dentro del organismo. 

	Una de las preguntas que más suelen hacerme es si es verdad que mezclar proteínas y carbohidratos hace que las digestiones sean más pesadas. Los defensores de estas afirmaciones argumentan que combinar proteínas y carbohidratos reduce la acidez del estómago, esto haría que tanto los carbohidratos como las proteínas se quedaran a medio digerir provocando pesadez y fermentación de estos alimentos en el estómago. Para empezar, la principal función del estómago es la de mezclar los alimentos y en segundo lugar sólo un diez por ciento de las proteínas se digieren en el estómago gracias a la pepsina gástrica; el otro noventa por ciento de la digestión se lleva a cabo en el intestino delgado. Además, las células que cubren el estómago secretan ácido gástrico durante todo el proceso digestivo y no es cierto que dejen de producirlo mientras haya carbohidratos en el estómago. 

	Aunque es verdad que la enzima pepsina gástrica requiere de un ambiente ácido para ser activada, los almidones no disminuyen la acidez del estómago más de lo que lo hace cualquier otro alimento. Cuando el estómago está vacío tiene una acidez, cuando está lleno tiene otra, pero sigue siendo ácido; no hay nada que inhiba la secreción de ácido excepto que se esté tomando un antiácido o un protector gástrico. Cuando los alimentos pasan al intestino delgado la función de la pepsina termina y empiezan a segregarse otro tipo de enzimas que se encargan de terminar con la el proceso digestivo tanto de proteínas como de almidones.

	Subestimar a nuestro cuerpo sólo significa desconocimiento, como he explicado en otro artículo sobre pH en esta revista. Nuestro organismo tiene sus propios mecanismos para controlar los niveles de pH (acidez) y cada enzima es segregada para trabajar justo donde se libera. No hay un trozo de carne que llegue intacto al intestino grueso, ni siquiera a las personas cuyo estómago se les ha quitado les pasa eso. Cuando comemos, se liberan una serie de enzimas sin tener en cuenta lo que se come, incluso cuando se ingiere azúcar, el cuerpo segrega enzimas para digerir grasas, todo eso forma parte del proceso digestivo. Esto quiere decir que no es cierto que la combinación de alimentos anule la capacidad del organismo de digerir cada uno de los nutrientes como corresponde. 

	Por otro lado, también he oído decir que quienes comen carne, esta llega y se pudre en el intestino; si eso llegase a ocurrir es porque probablemente ya hemos fallecido, ese argumento no puede ser más absurdo. Estos comentarios normalmente se escuchan en personas que no comen carne y eso es algo absolutamente respetable pero lo de que la carne se pudre en el intestino es una afirmación que no la soporta ningún hecho científico. Si eso fuese así todo mundo estaría enfermo. Las proteínas de origen animal son altamente digeribles, romper los aminoácidos de la carne es un trabajo muy fácil para las enzimas y la carne es absorbida por completo en el intestino delgado, es decir, que está ni siquiera llega al colon donde hay una alta carga de bacterias. Sin embargo, es probable ver semillas de sésamo en la materia fecal pero pedazos de carne intactos, eso ¡nunca! El hecho de tener flatulencias, es debido a la presencia de alimentos como las fibras vegetales indigeribles (fruta, verduras, pieles, cáscaras de semillas, salvado, almidones, legumbres) y también a los azúcares como la lactosa que llegan al colón intactos o semi-intactos, para que más tarde, las bacterias del lugar hagan su trabajo que es el de digerir lo que el intestino delgado no ha podido. Ese tipo de fermentaciones bacterianas son las únicas que se producen y son sanas y deseables para nuestro bienestar. Un tema muy aparte es la de tener colonias de bacterias indeseables en nuestro colon que al entrar en contacto con ciertos alimentos forma sustancias tóxicas, pero eso es otro tema que hemos discutido en la revista del mes anterior. 

	No suelo indicar a las personas que coman carne, de hecho creo que es más que suficiente con hacerlo una o dos veces a la semana, pero mis sugerencias tiene una inclinación preventiva debido a que las carnes traen grasas invisibles y estas son grasas saturadas que se quedan acumuladas en vasos y arterias, cuya consecuencia es que a la edad de sesenta años ya empecemos a tener problemas de hipertensión y todo lo que ello conlleva.

	Por otro lado, abusar de los alimentos de origen animal produce un exceso de acidez en el cuerpo, esto es debido a que el producto metabólico de estos alimentos es ácido, esto también lo hemos comentado en otro artículo de esta misma revista.

	Dicho esto, queda claro que los alimentos ni se pudren en el intestino, ni se producen malas digestiones por la combinación de varios al mismo tiempo. Comer fruta después de las comidas no es malo, lo que ocurre es que aumentamos la carga calórica. Si comemos la fruta a media tarde o a media mañana quizás lleguemos a la hora de la comida con menos hambre y no nos haga falta tomar ningún postre. Si tomamos fruta con la comida a media tarde necesitaremos de otra cosa para quitar el hambre, eso hace que a lo largo del día las calorías aumenten. 

	Para concluir, recuerda que tú mismo eres el creador de tus experiencias, tú eliges lo que quieres experimentar o dejar de experimentar. No permitas que el miedo impida tomar decisiones que aunque quizás no sean tan acertadas te harán enriquecer como individualidad.

	 

	LAS BACTERIAS Y LAS ENFERMEDADES AUTOINMUNES... NO ESTAMOS SOLOS

	¡Dime lo que comes y te diré por qué estas enfermo!

	Es la mejor forma de explicar el incompresible enigma de las enfermedades. En este sentido la alimentación es más importante de lo que uno puede imaginar, pero lamentablemente no se le da toda la importancia que debería.

	Es bien sabido que la medicina convencional se ha quedado obsoleta y que los médicos y especialistas están únicamente centrados en quitar el dolor sin detenerse en lo más importante que son las causas. Difícilmente en una consulta médica al especialista de turno se le ocurre preguntar: ¿cómo es su alimentación?

	Nadie dice que debamos llegar a límites obsesivos y convertir nuestra vida en una experiencia de frustración con la comida. Está bien cuidarse, sobre todo cuando sabemos que hoy en día la mayoría de productos que venden en los supermercados están llenos de pesticidas y que los alimentos empaquetados están saturados de aditivos e ingredientes tóxicos. El objetivo no es vivir eternamente, eso sería aburrido, la intención es no tener que cargar con un lastre de enfermedades estando aún en la flor de la vida.

	Hacer milagros es difícil una vez que el cuerpo se ha manifestado con una enfermedad, pero también puedo decir que nuestro organismo es una máquina súper-inteligente con capacidad regenerativa. Cuando se sufre una dolencia el camino hacia el bienestar es algo dificultoso pero no imposible, hay que poner de nuestra parte para llegar a un acuerdo con nuestro organismo; para ello, lo primero que debemos hacer es cambiar de manera radical los hábitos alimentarios. Por otro lado, no debemos olvidar que nuestro estado de ánimo predispone al cuerpo y por este motivo es importante que nuestra mente permanezca tranquila ya que los pensamientos negativos terminan convirtiendo a la enfermedad en algo físico invencible. 

	Existen tantos tipos de dolencias que resulta difícil proponer en estos artículos una dieta específica para cada enfermedad. En el caso de las personas que padecen enfermedades autoinmunes, los cambios drásticos en la dieta suponen un antes y un después. En este artículo voy a exponer una de las pautas que constituye el primer paso hacia el camino del bienestar.

	En nuestro universo interno hay células de todo tipo y cada una cumple con su función de forma exacta y perfecta. Las células forman tejidos, estos forman órganos que a su vez conforman aparatos y sistemas. Al mismo tiempo dentro de nuestro universo habitan billones de microorganismos que viven de forma permanente y que se encargan de muchas funciones esenciales para la vida. Normalmente nunca pensamos en esto porque no terminamos de conocernos pero estamos literalmente inundados por microorganismos que en su mayoría son bacterias. Nos podremos lavar los dientes diez mil veces al día, pero nunca podremos eliminar a estos seres de nuestro cuerpo porque forman parte de nosotros; de hecho si consiguiéramos exterminarlos moriríamos en muy poco tiempo. Las bacterias que viven en nuestro interior no son un ente aislado, en realidad se trata de un órgano más que desempeña funciones metabólicas, actividades de defensa y regulación del sistema inmune. 

	En el intestino se encuentra la barrera de defensa más importante de todo nuestro cuerpo; es un hecho singular que el setenta por ciento de las células inmunes humanas estén en el intestino, al igual que no es coincidencia que en dicho lugar se encuentre la población de bacterias más abundante de todo nuestro cuerpo. El intestino es el punto de conexión entre el mundo externo y nuestro mundo interno, por este motivo, es ahí donde se requiere la presencia concentrada de células y microorganismo de defensa. Sistema inmune, células epiteliales intestinales y bacterias trabajan de forma sincrónica por ejemplo para exterminar a un agente patógeno. De ahí que si nuestras bacterias han sido destruidas por antibióticos o por una dieta desequilibrada, nuestro cuerpo enfermará y es ahí donde se encuentra el punto clave de las enfermedades autoinmunes.

	Para ir esclareciendo nuestras dudas, existe un dato muy importante que debemos conocer; las bacterias producen un ácido graso llamado Butirato y la mayor concentración de dicho ácido graso se encuentra en el intestino. Este ácido graso es utilizado por el intestino como fuente de energía, sin embargo, la función más importante del Butirato es que tiene efectos anti-inflamatorios. De hecho varias investigaciones apuntan a que las enfermedades inflamatorias pueden ser causadas por la deficiencia de Butirato. Por otro lado, dicho ácido graso controla la permeabilidad de la barrera intestinal, esto quiere decir que a menor cantidad de Butirato la barrera intestinal será más permeable a bacterias patógenas y a sustancias tóxicas. 

	Frente a esto quiero señalar que no todas las bacterias que nos rodean son beneficiosas, el hecho de tener una barrera intestinal permeable hace que seamos fácilmente colonizados por bacterias que no son buenas. Hoy sabemos que los cambios en nuestra microbiota son los que estarían produciendo respuestas exageradas por parte del sistema inmune ya que este es capaz de distinguir a las bacterias foráneas. 

	¿Qué soluciones tenemos frente a esto? Proporcionar a las bacterias la materia prima para que se encarguen de fabricar Butirato. En este caso consumir carbohidratos de cadena larga como el almidón de patata que se puede consumir en ensaladas o sopas y el plátano macho crudo para añadir a batidos matutinos. Los cereales como la avena, arroz o cebada y las legumbres (lentejas y guisantes). En segundo lugar, sabiendo que la flora intestinal alterada o pobre podría ser la causa de las enfermedades autoinmunes, lo aconsejable sería tomar probióticos para intentar repoblar nuestras colonias; si bien es verdad que no está totalmente comprobado que estos microorganismos consiguen llegar con vida al intestino, parece ser que algunos probióticos pueden tener un impacto en la respuesta inflamatoria. Estos probióticos se pueden consumir preferiblemente en capsulas o en polvo; además de esto debemos procurar comer una alimentación lo más natural posible sin pesticidas ya que estos alimentos contienen poblaciones de bacterias propias que serán beneficiosas para nosotros. No aconsejo tomar lácteos probióticos, porque la leche tiene la facultad de irritar la mucosa gástrica (en tolerantes e intolerantes), eso querría decir que a mayor irritación menor posibilidad de absorber los sustratos necesarios para las bacterias. 

	Por último y para reflexionar, ten siempre presente que todo lo que hagas y digas afecta a lo demás, recuerda que todos estamos en el mismo camino y que cada uno hace las cosas lo mejor que puede. No juzgues, sólo observa y ama a quien comete errores; como dijo un conocido sabio: “Si el error fuera malo, Dios no habría dejado al hombre a solas con el error”. Cometer errores es válido y cometer el mismo error una y otra vez también, debemos aprender a respetar las elecciones del alma porque estas son únicas e inalienables.

	 

	HORMONAS Y ALIMENTACIÓN

	Las hormonas son las sustancias químicas más importantes de todo nuestro cuerpo; controlan un sin fin de funciones corporales y se podría decir que de ellas depende nuestro bienestar general. Están involucradas en el crecimiento y desarrollo, controlan el metabolismo celular, determinan si las personas se reproducen o no, son quienes deciden las características sexuales secundarias de un individuo, definen los estados de ánimo, el desarrollo cognitivo de una persona y por si fuera poco controlan los niveles de sal, azúcar y calcio en las sangre. 

	Las hormonas son excretadas por un cierto número de glándulas que se encuentran repartidas en distintas partes del cuerpo, es una especie red conocida como sistema endocrino integrado por las siguientes glándulas: pituitaria, hipotálamo, timo, pineal, testículos, ovarios, tiroides, glándulas suprarrenales, paratiroides y páncreas. 

	De todas ellas podríamos considerar a la glándula pituitaria como la glándula maestra. Este sobrenombre es debido a que es capaz de producir ocho tipos de hormonas diferentes que estimulan a las demás glándulas; pero su actividad se encuentra subordinada a las órdenes del hipotálamo.

	Me he permitido introducir esta pequeña lección de anatomía para vislumbrar de forma breve la base del funcionamiento de nuestro sistema endocrino. Desde mi punto de vista es esencial saber cómo funciona el cuerpo humano, sobre todo en un momento en que la información es de fácil acceso para cualquier persona a partir de los medios que nos brindan las nuevas tecnologías. Creo que en los tiempos que corren la responsabilidad sobre el conocimiento y funcionamiento de nuestro organismo ya no debe ser exclusiva de los médicos. Es fundamental que por el bien de nuestros hijos se vaya abandonando ese desconocimiento generalizado debido al cual se les priva, por ejemplo, de una alimentación adecuada, convirtiendo en normal una alimentación poco o nada natural cuya consecuencia es la aparición generación tras generación de una sociedad cada vez más enferma. 

	Nuestra forma de alimentarnos repercute de forma directa en el equilibrio hormonal. Cuando esa alimentación es deficiente, pobre en aminoácidos esenciales y en ácidos grasos esenciales, el cuerpo toma cuenta de ello reflejándose de forma directa en la estabilidad hormonal. Acciones como las de no desayunar, comer en exceso grasas de origen animal o no practicar algún tipo de ejercicio alteran ese equilibrio. 

	Los desequilibrios hormonales pueden afectar tanto a hombres como a mujeres y los motivos por los que ocurren estas cosas es porque no sabemos cómo funciona nuestra máquina interna. En este artículo vamos a centrarnos en la alteración de la glándula tiroides. Esta glándula es la encargada de producir las hormonas tiroideas (T3 y T4) que se ocupan principalmente de regular el metabolismo celular; dicho de otra forma, estas hormonas estimulan al cuerpo para que este descomponga los alimentos y los convierta en energía dentro de la célula.

	Los trastornos en la glándula tiroides pueden originarse a cualquier edad por motivos tales como: una lesión en la glándula tiroides por una enfermedad autoinmune, por nódulos o bultos, cáncer de tiroides y además por una dieta desequilibrada.

	A continuación vamos a hablar de una de las afecciones de la glándula tiroides que afecta a un gran número de personas. 

	El Hipertiroidismo

	Esta enfermedad se produce porque la glándula tiroidea produce excesivamente hormonas tiroideas. Como hemos dicho anteriormente estas hormonas tienen la función de regular el metabolismo, en este caso en particular, al haber exceso de hormonas se acelera el metabolismo celular y como consecuencia se empieza a perder peso de forma involuntaria, la persona experimenta latidos cardiacos rápidos o irregulares, nerviosismo o irritabilidad, sudoraciones inusuales, sensibilidad al calor y además apetito excesivo.

	Cuando se sufre de hipertiroidismo el primer paso es comenzar un tratamiento hormonal pautado por un especialista endocrino y además empezar con una dieta adecuada para recuperar el peso perdido. En muchos casos se pierde masa muscular, por este motivo es indispensable saber cómo alimentarse de forma correcta ya que no es lo mismo perder grasa que perder músculo. Cuando se pierde músculo la dieta debe centrarse en proteínas de alto valor biológico y de una forma controlada para evitar la acidificación interna por exceso de consumo de estas. Por otro lado, es importante saber que cuando se empieza con el tratamiento hormonal no se debe seguir comiendo tal y como se venía haciendo, ya que esto conducirá inmediatamente al sobrepeso (muchas personas sufren de sobrepeso cuando padecen esta enfermedad). Finalmente se debe tener en cuenta que el hipertiroidismo puede dar lugar a la pérdida de calcio óseo y por ende a la osteoporosis, la forma de prevenir y ayudar a subsanar estas posibles pérdidas es tomando dietas ricas en calcio y vitamina D. 

	Alimentos que NO deberías comer si tienes hipertiroidismo.

	Los alimentos con alto contenido en yodo deben ser suprimidos de la dieta, en este grupo entran: la avena, el coco, las avellanas, las fresas, la soja, lentejas, sal yodada, café, tomates, manzanas, mangos, dátiles, pistachos, anacardos, nueces de Brasil, piña, guisantes, almendras, albaricoques, espinacas, nabas y maíz. Por otro lado, para mantenerse lo más saludable posible lo adecuado sería disminuir el consumo de cualquier tipo de alimento alérgeno, en este grupo entra la leche, productos lácteos y el gluten. Finalmente evitar el consumo de carnes rojas y alimentos procesados cargados de aditivos. 

	Alimentos que Sí deberías comer si tienes hipertiroidismo.

	Estos alimentos pueden ayudar a mejorar el efecto de hipersecreción de la glándula tiroidea pero esto no quiere decir que si los consumimos se puede abandonar la medicación, en este sentido hay que ser precavidos.

	Brócoli: pertenece a la familia de las brassicas. Estas verduras contienen compuesto azufrados (de ahí su olor cuando se cuece) que ayudan inhibir la hipersecreción de las glándula tiroidea. La col rizada, la col, las coles de Bruselas, rábano etc., también pertenecen a este grupo de verduras. 

	Legumbres: judías y garbanzos. Ricos en aminoácidos que ayudan a restaurar la pérdida de masa muscular. 

	Salmón: como se ha mencionado antes, es posible que con esta enfermedad se haya perdido densidad ósea de ahí la importancia de consumir alimentos que contenga vitamina D para ayudar a la absorción del calcio de la dieta. El salmón contiene una alta cantidad de dicha vitamina además de ácidos grasos omega 3 indispensables para el mantenimiento celular. 

	Frutos secos como los cacahuetes ricos en proteínas, las castañas y las nueces son muy recomendables cuando se padece esta patología. Apio, aguacates, zanahorias, cebollas, espárragos, endivias, perejil, berenjenas y melocotones se pueden comer sin ningún problema. 

	Para finalizar simplemente quiero añadir que es muy importante tener en cuenta que cuando nuestro cuerpo ya ha enfermado, lo mínimo que debemos hacer es cambiar de forma radical nuestra manera de alimentarnos. La mayoría de estas enfermedades presuntamente tienen orígenes desconocidos, pero quizá es que no estamos haciendo las cosas bien, por ello mi consejo es que prevengamos y empecemos cuanto antes a tener más conciencia de ese hermoso universo llamado cuerpo.

	 

	CÓMO MANTENER ADECUADOS LOS NIVELES DE COLESTEROL

	A menudo oímos decir que es importante mantener los niveles de colesterol controlados porque de lo contrario esto nos podría conducir hacia una situación más complicada. Tenemos mucha información, pero en el fondo no conocemos cómo funciona esta sustancia grasa en nuestro organismo y tampoco entendemos porqué es tan significativo empezar a comer de forma saludable desde temprana edad. De acuerdo con esto me parece conveniente formular estas dos preguntas: ¿Sabemos qué es el colesterol y qué funciones desempeña en el organismo? Resulta conveniente conocer las verdades acerca del colesterol y aprender a reconocer aquellos alimentos que podrían provocar su aumento de una forma desmesurada. Como ya sabéis, es primordial prevenir. 

	¿Qué es el colesterol?

	Es una sustancia esencial para el cuerpo y se encuentra en casi todos los tejidos corporales. Nuestro organismo puede obtener colesterol a través de dos vías: vía externa (alimentación) o vía interna (fabricado por el hígado) y cumple con muchísimas funciones importantes para la vida. Existen dos tipos de colesterol en sangre: el LDL que conocemos como colesterol “malo” y el HDL que es el “bueno”. Las siglas que representan a cada tipo de colesterol tienen que ver con el siguiente ejemplo: si tenemos intención de viajar de una ciudad a otra, necesitaremos un medio de transporte, en este caso iremos en coche de Madrid a Burgos y no podemos hacerlo andando. En el caso del colesterol sucede lo mismo, este necesita un transportador para moverse por todo el sistema circulatorio, llegar hasta las células y de estas hacia el hígado. El transportador (L) lleva el colesterol (LD) hasta las células y otro transportador (L) lleva al colesterol (HD) de las células al hígado para su degradación y eliminación. El hecho de que un colesterol sea “malo” y el otro “bueno” tiene que ver con la composición de cada uno de ellos, por decirlo de alguna forma, el malo llevará más grasa y el bueno llevará menos grasa y más proteínas. 

	¿Qué funciones desempeña el colesterol?

	El colesterol tiene cuatro funciones principales:

	Forma parte de la estructura de las paredes celulares.

	Es parte fundamental en la síntesis de los ácidos biliares que son necesarios para la absorción de otras grasas.

	Permite el cuerpo pueda sintetizar la vitamina D.

	Es precursor de varios tipos de hormonas: sexuales y corticoesteroidales.

	¿Por qué se elevan los niveles de colesterol?

	Como he mencionado antes, el colesterol circula por el torrente sanguíneo con un transportador. En este caso el LDL va desprendiendo moléculas de triglicéridos y colesterol por el camino y se los sede a todas aquellas células que lo necesiten (como hemos dicho el colesterol forma parte de las células). El problema comienza cuando el aporte de colesterol se excede (por la alimentación) porque esta grasa sobrante se empieza a depositar en aquellas células que no son capaces de bloquear su entrada, en este caso son las células de las paredes vasculares. Esto da como resultado la acumulación de colesterol y la formación de las famosas placas de ateroma que dan lugar a la arteriosclerosis (estrechamiento de las arterias). Como bien sabemos el cuerpo no es capaz de gestionar los excesos, sólo toma lo que necesita, lo que le sobra lo acumula o elimina dependiendo del tipo de nutriente o tóxico que sea.

	¿Qué podemos hacer para disminuir los niveles de colesterol?

	La primera opción y la más obvia es limitar el consumo de aquellos alimentos que contienen colesterol y además evitar la ingesta de cualquier tipo de grasa, ya que estas también elevan los niveles de colesterol. 

	Prescindir de:

	Alimentos de origen animal: yemas de huevo, carne, quesos, mayonesa, etc.

	Grasas saturadas que se encuentran en las carnes, en los productos lácteos, chocolates, productos horneados, alimentos fritos y procesados.

	Las grasas “trans” o hidrogenadas que se encuentran en la bollería industrial, alimentos procesados, alimentos empaquetados, tartas, panes, bizcochos, margarinas, etc. (leer etiquetas no comprar aquellos alimentos que contienen aceite de palma o de coco).

	Salsas hechas con demasiada grasa.

	La práctica de ejercicio es necesaria para ayudar a que los niveles de colesterol se regulen y si además tienes sobrepeso ponerte en manos de un dietista es la opción más recomendable. 

	Por otro lado es importante que nuestra alimentación sea rica en ácidos grasos monoinsaturados que contienen colesterol del tipo HDL. Este colesterol "bueno" es capaz de extraer el colesterol depositado en las arterias y transportarlo hacia el hígado donde es degradado y posteriormente eliminado. Los alimentos ricos en estos ácidos son: cacahuetes, pistachos, aguacate, aceite de oliva, lecitina de soja.

	Por otro parte no todos los alimentos de origen animal contiene grasas inadecuadas, el pescado azul contiene ácidos grasos omega 3 (poliinsaturados), que si bien es verdad que no actúan igual que los monoinsaturados, ayudan a reducir la tensión arterial que se genera debido a la acumulación de las placas de colesterol. Dentro de este tipo de pescados los que menos cantidad de colesterol contienen es el atún y el salmón. En contra, se recomienda evitar comer con mucha frecuencia boquerones y sardinas, ya que el contenido en colesterol es más alto.

	La ingesta de fibra soluble es esencial para evitar la absorción de grasas en el intestino. Esta fibra forma una capa viscosa en el intestino que se une con los ácidos biliares (necesarios para la absorción de las grasas) y de esta forma se reduce notablemente la absorción del colesterol. La podemos encontrar en la cáscara de las frutas, en las verduras, legumbres, avena, salvado de avena, etc.

	No es fácil que se produzcan cambios en los hábitos de vida de una persona, pero debes empezar a ser amable contigo mismo. Inclúyete a ti en la lista de las personas que más amas y trátate como los tratas a ellos. Este el primer paso para armonizar tu cuerpo y tu vida. 

	Si te reconoces y te amas por fin comprenderás cuál es el origen y la esencia de tu ser. No busques fuera porque nada encontrarás, todo lo que necesitas conocer está dentro de ti. No temas a tu propia luz, adéntrate en ella y quédate ahí para siempre.

	 

	INTOLERANCIA A LA LACTOSA

	¿Por qué la leche no me sienta bien?

	La información que desde hace generaciones nos proporcionan tanto las compañías lácteas como la medicina tradicional, es que tomar leche y productos lácteos es algo imprescindible y casi obligatorio porque de ello depende nuestra salud ósea. Pero la inteligencia que subyace en nuestro organismo nos revela otra confidencia que es mucho más sincera, aunque por desgracia el miedo que se nos ha inculcado desde que éramos pequeños es mucho más fuerte que cualquier otro razonamiento lógico. 

	El motivo por el que la leche no sienta bien es porque ciertas personas no tienen niveles suficientes de una enzima llamada lactasa, esta se encuentra en el intestino y es quien metaboliza a la lactosa (el azúcar de la leche). El hecho de no contar con la adecuada concentración de lactasa suscita síntomas gastrointestinales, tales como flatulencia, hinchazón, calambres, retortijones y diarrea en algunos individuos. Todos estos síntomas deberíamos entenderlos como un rechazo manifiesto de nuestro cuerpo. 

	Lo normal es ser intolerantes a la lactosa

	Lo primero que tiene que quedar claro es que lo normal es ser intolerante a la lactosa o volverse intolerante a ella en algún momento de nuestra vida. Partiendo de esta afirmación lo siguiente que debemos entender es que las personas que toleran la lactosa es porque han sufrido una mutación genética.

	Si ahora te digo que el 75 por ciento de la población mundial es intolerante a la lactosa ¿esto te dice algo? No es ninguna frivolidad encontrarse con valores tan altos de intolerantes a este azúcar, es cuando menos curioso, dado que se supone que la leche y sus derivados son un superalimento indispensable para nuestro bienestar óseo desde hace miles de años. 

	Para detallar un poco más este lío diré que lo normal es que en algún momento de nuestra vida nos volvamos intolerantes a la lactosa. La inteligencia natural ha diseñado a nuestro cuerpo para tolerar la lactosa justo en los primeros años de vida, es decir, en el momento de lactancia, por ello, cuando nacemos tenemos los niveles de la enzima lactasa en su más alta concentración, esto nos prepara para asimilar la lactosa que trae la leche de nuestra madre. No obstante a partir de los 8 años de edad, estos niveles empiezan a descender y los porcentajes de lactasa activa se reducen a un 5 o 10 por ciento. Sabemos que en algunas poblaciones las personas son más tolerantes que en otras, esto tiene que ver con la zona geográfica donde nuestros antepasados empezaron a consumir leche, es decir, que la tolerancia a la lactosa se debe a una mutación genética heredada. 

	A través de varios estudios sabemos que la hormona de crecimiento que contiene la leche de vaca estimula el crecimiento anormal de las células prostáticas, ováricas y mamarias en los seres humanos, lo que aumenta el riesgo de contraer cáncer. Esto se debe a que una vaca que esté en etapa de gestación y de amamantado sufre una revolución hormonal dentro de sí. La leche es un líquido con una gran carga hormonal, necesaria para que un ternero crezca a una velocidad abismal comparada con la de los seres humanos. Por todo ello y en este sentido, resultará fácil entender que las personas intolerantes a la lactosa podrían estar más protegidas que aquellas que son tolerantes.

	Llegados a este punto y haciendo uso de nuestro sentido común, creo que deberíamos preguntarnos si es normal ingerir hormonas de una animal cuya naturaleza no tienen nada que ver con los seres humanos. Reitero que no hace falta ser un médico o científico en la materia. La leche animal contiene hormonas de crecimiento para que se desarrollen el ternero, el cabrito o el cordero, mientras que la leche humana las contiene para que crezca el niño.

	La leche no previene la osteoporosis

	Desde siempre la leche se ha definido como un alimento indispensable y habitualmente se nos dice que es la única fuente de calcio efectiva para prevenir la osteoporosis. Sin embargo las investigaciones apuntan hacia otra realidad.

	De entrada debemos tener en cuenta que en el desarrollo de la osteoporosis influyen por encima de todo los factores genéticos. Alguien que tenga predisposición a desarrollar esta enfermedad lo hará independientemente del consumo de leche que tenga en su alimentación diaria. Por otro lado, sabemos que en poblaciones donde el consumo de leche es alto, la tendencia a sufrir fracturas es mucho mayor que en otras poblaciones que ingieren leche de forma más austera. Analizando esta última parte, tiene mucho sentido que en sitios donde se consume más leche haya más propensión a las fracturas, esto es debido a que cuando se consumen proteínas en exceso, se genera un aumento de la acidez en el pH extracelular y el organismo para equilibrarlo se ve obligado a extraer calcio de los huesos con el consiguiente riesgo de desarrollar osteoporosis.

	Para mantener la integridad ósea lo verdaderamente importante es vigilar nuestros hábitos de vida y alimentarios, dado que las pérdidas de calcio óseo se incrementan con el consumo excesivo de proteínas, sal, cafeína, carbohidratos refinados, tabaco y también con el sedentarismo.

	Las primeras etapas de vida son cruciales en un ser humano. Si la madre deja de amamantar a su hijo prematuramente, todos los nutrientes que trae la leche materna se habrán perdido para siempre y con ella los beneficios para el futuro crecimiento del bebé.

	Fuentes de calcio

	Tradicionalmente se ha dicho que el calcio que es capaz de absorber nuestro organismo sólo se encuentra en la leche y sus derivados, sin embargo hoy sabemos que existen otras fuentes de las cuales se puede extraer el calcio, siendo estas incluso más efectivas.

	El calcio absorbible está en muchísimos alimentos: col rizada, endivias, brócoli, coles de Bruselas, repollo, lechuga iceberg, brotes de alfalfa, coliflor, perejil, berros, alcachofas, guisantes, soja, tofu, garbanzos, habas, lentejas y por último los germinados también contienen cantidades importantes de calcio totalmente asimilables. 

	Es importante tener en cuenta que otro factor decisivo a la hora de absorber el calcio son los niveles de vitamina D, si estos son bajos, aunque bebamos mucha leche el calcio será excretado a través de la orina. 

	Para terminar, una vez más insistiré en la necesidad de regresar a nuestros orígenes, a conectar con nuestra esencia, esto significa volver a lo natural, donde no existen los alimentos procesado. Nutre tu cuerpo con productos naturales, tu organismo los reconocerá porque provienen de su misma esencia, la naturaleza. Una dieta frugal sin aditivos es la que verdaderamente nos dará la posibilidad de tener una vida más longeva, saludable y carente de enfermedades producidas por la ingesta de aditivos tóxicos.

	 

	INTOLERANCIA AL GLUTEN Y ENFERMEDAD CELIACA

	Cuando hablamos de tener un cuerpo equilibrado todo debe tenerse en cuenta, por ello me gustaría abordar otra parte de la nutrición que casi nunca se toca pero que es igual de importante si nuestra intención es estar sanos. Por lo general, casi siempre los artículos de nutrición se dirigen hacia la gente con problemas de sobrepeso u obesidad, pero es importante saber que en el otro extremo están las personas que se encuentran con un peso por debajo de lo normal porque padecen alguna enfermedad o porque eligen estar de esa forma. En cualquier caso estar con sobrepeso u obesidad es igual de insano que estar por debajo de lo que debería ser nuestro peso ideal.

	Son varios los motivos por los que una persona podría encontrarse por debajo de su peso normal: síndrome de malabsorción, síndrome de maldigestión, patologías psicológicas (anorexia), estrés, genética, cirugías del aparato digestivo, alergias alimentarias, o simplemente que no se alimentan correctamente. Cualquiera que sea el motivo, siempre hay que buscar una valoración por parte del médico o especialista. Debe estar claro que si estamos perdiendo peso sin hacer ningún tipo de dieta es porque algo puede estar ocurriendo dentro de nuestro cuerpo.

	En muchas ocasiones la gente suele sentirse con el intestino inflamado, dolorido, con flatulencias, indigestión, acidez estomacal, regurgitación y no se preocupan en lo más mínimo por resolver ese problema. Las alteraciones del aparato digestivo están a la orden del día y lamentablemente si no estamos pendientes de solucionar a tiempo estos malestares, el cuerpo opta por vías más extremas porque simplemente ya no aguanta más la situación en la que se encuentra.

	Teniendo en cuenta que existen un sinfín de factores por los cuales una persona puede empezar a perder peso, en el apartado de este mes sólo se hará referencia a una patología que hoy en día afecta a una buena parte de la población: la enfermedad celiaca. 

	En el intestino delgado es donde se absorben la mayoría de nutrientes que se ingieren a través de la dieta; cuando padecemos un síndrome de malabsorción intestinal como es el caso de la enfermedad celiaca, quiere decir que el intestino delgado está afectado, ¿por qué? Porque por razones genéticas o no, se produce una intolerancia a la proteína del trigo, cebada y centeno; a dicha proteína se le conoce con el nombre de Gluten. Se desconocen los motivos que provocan el rechazo al gluten pero con toda la manipulación genética de por medio no sería extraño que uno de los principales motivos fuera ese.

	El organismo del ser humano no ha evolucionado desde hace muchos miles de años, sin embargo los alimentos que hoy comemos han sido sometidos a muchas “sofisticaciones” que quizás nuestro cuerpo no tolera. Como he mencionado en otras ocasiones, cada vez nos encontramos con más alergias y en general, más enfermos cuando debería ser todo lo contrario; cabría suponer que a medida que avanza una civilización deberíamos estar más sanos pero esto no es del todo así. Con el paso del tiempo el hombre ha ido creando nuevos productos alimentarios que a nuestro primitivo cuerpo le resultan más que desconocidos ¿Puede ser este uno de los motivos por el cual nuestro organismo enferma? La intolerancia al gluten no es más que un rechazo del cuerpo, un rechazo del sistema inmune hacia una proteína que en teoría es inofensiva. Cuando el sistema inmune de un celiaco detecta la presencia del gluten cree que es una sustancia extraña y la ataca, ese ataque también se produce hacia el intestino delgado y esto causa inflamación y daño en la mucosa de dicho órgano, lo cual se traduce en: anemias, pérdida de peso, dolor óseo, artritis, estreñimiento, cólicos, flatulencias, etc. 

	Cuando nos diagnostican una enfermedad como estas, no debemos sentirnos tristes ni angustiados, es una patología que tienen fácil solución, pero es primordial detectarlo a tiempo, de ahí la importancia de hacer caso a nuestro cuerpo cuando nos habla, entre más tiempo dejemos pasar, más daños sufrirá nuestro intestino. Lo importante es cambiar de inmediato nuestra forma de alimentarnos y resolver todo el déficit de vitaminas y minerales que hayamos sufrido. Por otro lado y como es obvio el consumo de alimentos que contienen gluten deben eliminarse de nuestra dieta, pero no sólo estos si no también los productos que contengan lactosa ya que la digestión de esta en un intestino inflamado y atrofiado es igual de difícil. 

	Por suerte a día de hoy no existen mayores dificultades para encontrar alimentos sin gluten. Una buena opción para recuperar el peso perdido es acudir a los frutos secos, ya que no sólo contienen ácidos grasos, proteínas y además minerales concretos que contribuyen a la formación de serotonina para mejorar nuestro estado de ánimo. 

	Manteca de cacahuete y de almendras, dos buenas alternativas contra la pérdida de peso.

	Una opción muy saludable y que por cuestiones culturales casi nadie consume, es la manteca de cacahuete y la manteca de almendras. Son cremas que se pueden añadir en todas las comidas (siempre y cuando no se tenga alergia a alguna de estas). En el desayuno con el pan sin gluten, a media mañana con frutas, a la hora de la  comida o la cena. Estas mantecas tienen un sabor exquisito y además son muy sanas ya que son almendras o cacahuetes macerados sin nada más. Además de contener ácidos grasos esenciales gozan de una alta cantidad de proteínas para empezar a recuperar el músculo perdido; al contrario de lo que se suele pensar el peso ganado cuando se come esta manteca no es de grasa, es de músculo. No obstante debe quedar claro que aunque una persona esté delgada, no debe dejar de hacer algún tipo de ejercicio, una cosa es la delgadez y otra es dejar al corazón sin actividad cardiovascular, esto es contraproducente ¡Hay que activarse! 

	Otro alimento que ayuda mucho para ganar peso es el aguacate, igualmente con ácidos grasos esenciales, proteínas y con buena cantidad de ácido fólico que suele ser otro de los déficits que deja la enfermedad celiaca. El aguacate para desayunar es una buena forma de empezar el día, debemos tener en cuenta que si lo que queremos es recuperar peso, nuestra alimentación debe tener una importante carga calórica además de comer cinco o seis veces al día con calidad. 

	Tal y como está el panorama alimentario lo ideal es dejar de comer alimentos que contengan gluten, con enfermedad o sin ella la mayoría de la gente vive siempre con malestares intestinales y no saben por qué. Los cereales y alimentos que contienen gluten no son necesarios para la vida y nadie muere por no comerlos, ahora hay muchas alternativas sanas con una alta cantidad de proteínas que cumplen una función más completa que cualquier alimento que contenga gluten.

	Por último, y como consejo, hay que tomarse tiempo para relajarse, para hacer una introspección e imaginar a tus órganos por dentro, imagínalos y habla con ellos, parece ridículo pero lo que hay dentro de ti es un universo de células inteligentes aletargadas por la falta de comunicación entre tú y ellas. Cuando empezamos a tener esa conciencia sobre el cuerpo y nosotros las cosas comienzan a ir mejor. No hay que subestimar la capacidad de transformación de tu universo, obsérvate, analiza todo aquello que no te hace feliz, descubre tus miedos y deshazte de ellos, libérate y escudriña quién eres y de qué estas hecho.

	 

	ALIMENTOS QUE ENVENENAN

	¿Sabemos qué es lo que compramos cuando vamos al supermercado? Es difícil creer que lo que estamos acostumbrados a comer, al final resulta que no es tan bueno. Las realidades están ahí, muy cerca de nuestra mano, pero solemos ir como ciegos tanteando y echando cualquier cosa a la cesta de la compra porque nos falta mucha información. La confusión es bastante generalizada, por eso me gustaría compartir alguna información que quizás puede ayudar a cambiar nuestra forma de alimentarnos; la intención es clara: concienciarnos para transformar nuestro cuerpo.

	Parece inevitable estar expuestos a tantos aditivos, al final no sabemos qué comer y qué no comer, es entendible pues no es fácil aclararse en medio de tanta información. 

	Cuando vamos al supermercado solemos comprar como autómatas, solemos coger rápido los productos y los tiramos a la cesta pero… ¿sabemos lo que compramos? ¿Nos preocupamos por lo que vamos a comer? Esto es mucho más serio de lo que puede parecer y deberíamos empezar a cambiar nuestra conciencia sobre la forma de alimentarnos dejando de ser tan conformistas. 

	Es de vital importancia entender que no todo lo que se anuncia en la televisión o en cualquier medio de comunicación es verdad. Las marcas tienen un objetivo principal que se llama venta y para que esto de resultado habitualmente la información se manipula para conseguir dicho propósito. En el mercado existen multitud de alimentos procesados, llenos de aditivos, que son los responsables de la mayoría de las enfermedades graves que nos azotan hoy en día. Los factores que pueden llevarnos hacia una disminución de nuestra calidad de vida son numerosos, de modo que si está en nuestras manos ¿por qué no contribuir con algo que es bueno para nosotros mismos? 

	Existen muchas personas que les da igual envenenarse o no, porque sienten tal apatía por la vida que su respuesta ante el cambio es: “de algo nos tendremos que morir ¿no?” Evidentemente de algo nos tendremos que morir pero es preferible que no sea fruto de un cáncer o de una enfermedad autoinmune. Para quien no haya estado al lado de una persona con uno de estos dos problemas es fácil dar cualquier respuesta con tal de resistirse al cambio, pero para quien ha estado en contacto con esto sabe a lo que me refiero. Mi consejo es gratuito y como bien dicen aquellas palabras sabias: “El que tiene oídos para oír, que oiga”. 

	El punto de partida es el supermercado, el lugar donde adquirimos nuestros alimentos y donde se supone que todo lo que se vende es bueno. Desde hace algún tiempo se ha puesto de moda etiquetar a la mayoría de alimentos con palabras como: sano, fortificado, enriquecido, natural, etc.; todas estas palabras son utilizadas para llamar la atención pero no es cierto del todo, así que aquí va alguna lista de aditivos de los cuales deberíamos huir ya que se trata de compuestos que han sido estudiados y que se sabe que no son buenos para la salud.  

	No todo lo que nos venden como cardiosaludable lo es.

	Grasas hidrogenadas o grasas trans

	Son grasas que han sido alteradas física y químicamente, se trata de aceites de palma o de coco a los que se les añaden átomos de hidrógeno, de esta forma dichos aceites se trasforman en sólidos. El objetivo de la industria alimentaria es abaratar costes ya que con estas grasas unas magdalenas, unas galletas o cualquier alimento que las contenga dura más tiempo en una estantería. Además de ello con estas grasas el alimento resulta ser más apetecible a la vista;  lo malo de este proceso es  que para nuestro cuerpo las grasas hidrogenadas no son algo “conocido”, es como si se tratara de un cuerpo extraño, pues no es un alimento natural y nuestro cuerpo las trata como si fueran grasas saturadas de origen animal, con lo cual el destino de dicha grasas es acumularse en los vasos y arterias de nuestro organismo. Muchas veces en la etiquetas de los alimentos pone: “cardiosaludable”, pero trae grasas hidrogenadas combinadas con otro tipo de aceites como el de oliva, algo que desde luego tiene muy poco de “cardiosaludable”.

	Un dato que resulta importante conocer es que aunque no todos los alimentos que venden contienen colesterol, ingerir alimentos que contienen grasas hidrogenadas producen un aumento en los niveles del “colesterol malo” (LDL).

	A continuación expongo los nombres con los que se etiqueta a las grasas hidrogenadas: Aceite palma, aceite de coco, grasas y aceites vegetales hidrogenados y refinados, grasas vegetales, grasas parcialmente hidrogenadas.

	¿Qué podemos hacer con las grasas trans?

	Buscar alimentos que estén hechos con aceite de girasol, de oliva, de maíz y que no estén hidrogenados. Lo deberá poner claramente en la etiqueta. 

	Muchas de las cosas que  nos venden para guardar la linea nos hacen engordar.

	Los edulcorantes

	Los consumimos para cuidarnos, pero los edulcorantes sintéticos no son más que preparados químicos que aunque no contienen calorías tienen la capacidad de engañar al organismo. Los edulcorantes sólo recrean el sabor dulce en nuestro paladar, pero no son dulces, esto provoca una serie de señales químicas que van desde las papilas gustativas hasta el cerebro e intestino dando lugar a la segregación de varias hormonas. Como consecuencia las hormonas circulantes en sangre (Insulina) producen el deseo de comer más después de haber comido. Los edulcorantes no sólo no ayudan a bajar de peso sino que aumentan el apetito, además de esto el dato de más relevancia es que existen una gran cantidad de estudios científicos que relacionan a estos edulcorantes con efectos tóxicos, cancerígenos y neurológicos. 

	¿Con qué nombres se encuentran en el mercado?

	Sacarina o E-954: Su consumo se ha relacionado con la aparición de procesos cancerígenos, especialmente de vejiga. 

	Aspartamo o E-951: Se han producido reacciones alérgicas que recaen en el consumo de este edulcorante además de tumores cerebrales, alteraciones nerviosas y ópticas. 

	Ciclamato o E-952: Con un poder edulcorante 50 veces mayor que el azúcar y que forma parte de las bebidas llamadas CERO, prohibido en Estados Unidos por ser sospechoso en el desarrollo de varios tipos de cáncer.

	¿Qué podemos hacer con los edulcorantes?

	Si deseas guardar la línea o perder peso las soluciones mágicas no existen sin un coste adicional sobre la salud. Lo mejor es buscar alternativas lo más naturales posibles y en este caso es mejor el azúcar moreno, claro está, tomarlo con moderación. Para el caso de diabéticos la Stevia es la opción natural más recomendada. 

	No todo lo que sabe bien, es bueno para la salud

	El Glutamato Monosódico

	Se trata de un aditivo alimentario que actúa como potenciador del sabor, es decir que engrandece el sabor de los alimentos. Es utilizado en casi todos los alimentos procesados: barritas de pescado, caldos líquidos y en polvo, cubos de caldo, comida china, productos cárnicos, salsas, especias preparadas, etc. El GMS es una excitotoxina, esto quiere decir que excita al sistema nervioso a la vez que es un veneno. Su consumo produce varios trastornos que pueden pasar desapercibidos: dolor de cabeza, migraña, alergias, erupciones en la piel, depresión del sistema nervioso e irregularidades en el ritmo cardiaco. Al tratarse de una sustancia tóxica dificulta el aprendizaje en los niños, enfermedades como el Alzheimer, degeneración neuronal, depresión del sistema inmune son algunas de las patologías que se le atribuye. 

	¿Con qué nombres se encuentra en el mercado?

	Glutamato Monosódico o E-621, proteína hidrolizada, extracto de levadura autolizada, GMS, caseinato de sodio, proteína vegetal hidrolizada, proteína texturizada, levadura hidrolizada, potenciador del sabor, maltodextrina, proteína de soja hidrolizada.  

	¿Qué podemos hacer con el glutamato monosódico?

	Prescindir absolutamente de él, evitar consumirlo, sacarlo fuera de nuestra dieta diaria. 

	Estos tan sólo son tres elementos que circulan por el mercado, pero la lista es mucho más extensa. Quererse más a uno mismo implica conocer más nuestra alimentación, conocer más nuestra propia naturaleza, conocer cómo funciona nuestro cuerpo. No debe existir ninguna  duda de que nuestro bienestar empieza cuando aprendemos cómo amarnos a nosotros mismos.

	 

	LA CARNE PROCESADA Y EL CÁNCER. ¿QUÉ ES LO QUE PRODUCE CÁNCER?

	Haciendo eco del informe que ha emitido la OMS donde se dice que el consumo de carne procesada y carnes rojas es cancerígeno vamos a despejar algunas dudas. Lo importante de estos hallazgos es contar el porqué de las cosas ya que lanzar una información sin explicar los motivos nos deja aún más perdidos de lo que estábamos. En dicho informe se plantea la alerta en dos grupos de alimentos:

	Grupo 1

	Alimentos cancerígenos: la carne que se ha transformado a través de la salazón, el curado, la fermentación, el ahumado, embutidos u otros procesos para mejorar el sabor y la conservación (chorizo, lomo embuchado, jamón, salchichas, fiambres, etc.)

	Grupos 2

	Alimentos probablemente cancerígenos: carne de res, ternera, cerdo, cordero, caballo y carne de cabra. 

	La noticia dice que consumir estas carnes puede provocar el desarrollo de cáncer colorrectal, cáncer de estómago, cáncer de páncreas y cáncer de próstata. En este sentido falta aclarar que el mero hecho de comer carne no es cancerígeno, sin embargo lo que realmente resulta ser peligroso son los aditivos y conservantes que se les añaden a esos productos cárnicos para que no se pudran y además tengan un sabor, color y olor en particular. Por otro lado, las carnes rojas que se encuentran en el grupo 2 (probablemente cancerígenas), no son quienes producen cáncer, más bien hace falta aclarar que la forma de cocción es lo verdaderamente problemático. 

	Para elaborar las carnes curadas existen muchos métodos de conservación: el ahumado, la salazón, añadir sales de nitratos o nitritos, sazonado, etc. Esto se hace con el objeto de evitar la putrefacción por la presencia de bacterias. En el caso de los productos cárnicos que contienen sales de nitratos o nitritos (salchichas, chorizos, lomo embuchado, fiambres, carnes molidas sazonadas, etc.), una vez que estas sustancias entran en nuestro aparato digestivo se unen con otros compuestos procedentes de la misma carne ingerida (aminas) y se forman unas sustancias potencialmente cancerígenas llamadas nitrosaminas. En cuanto a las carnes ahumadas (beicon, tocineta, chuletones ahumados, costilla de cerdo ahumadas, chorizo ahumado, etc.) durante el proceso de ahumado, la combustión descontrolada de las maderas produce la formación de  hidrocarburos aromáticos policíclicos (HAPs) que se impregnan en las carnes y que son altamente cancerígenos. 

	¿Y qué sucede con las carnes rojas? En este aspecto con lo que se debe tener mucho cuidado en con la temperatura de cocción para freír, asar, horno y parrilla ya que el descontrol en las temperaturas es lo que produce la formación de hidrocarburos aromáticas heterocíclicas e hidrocarburos aromáticos policíclicos que son potencialmente cancerígenos. Estos compuestos se forman cuando las proteínas de la carne entran en contacto con el fuego. Por este motivo lo recomendable es preparar estos productos vuelta y vuelta sin esperar a que aparezca ningún tipo de costra oscura o marrón oscura.

	El cáncer es una enfermedad que como cualquier otra se va desarrollando de forma lenta pero segura, penosamente en la mayoría de los casos nosotros mismos contribuimos en gran medida al desarrollo de dicha patología, entre otras cosas debido al desconocimiento sobre nuestra forma de alimentarnos y la repercusión que esto puede tener no solamente en relación al cáncer, también con respecto a la salud en general.

	Nada de esto debería sorprendernos porque como ya sabemos, todo lo que no es natural el organismo lo rechaza y lo acumula. Nuestro cuerpo está perfectamente capacitado para reconocer lo que es bueno y lo que no, pero no está preparado para poner en una bolsita aparte lo perjudicial y gestionarlo como si de basura se tratara. De manera muy inteligente, la mejor forma que nuestro cuerpo ha ideado para defenderse es almacenar estas sustancias, concretamente en las células adiposas que están por todas partes. Lo negativo de esto es que dichas sustancias terminan interactuando de una u otra forma con nuestro ADN celular y con las membranas celulares de los distintos órganos produciendo oxidación y daños irreversibles en nuestras células. Todos estos procesos no ocurren de la noche a la mañana, se van produciendo de forma lenta y silenciosa a medida que nos vamos envenenando con aditivos alimentarios, con edulcorantes artificiales, con comidas procesadas y empaquetadas, con pesticidas, etc. 

	En resumidas cuentas, comer aditivos es cancerígeno ¡sea el alimento que sea! De modo que demonizar sólo a la carne no es del todo equitativo. En cuanto a las carnes rojas sin procesar, que aparecen en la segunda lista de alimentos cancerígenos, sería deseable difundir una información más acertada y de una forma más seria. Como he dicho al principio, el mero hecho de comer carne roja no es cancerígeno, sin embargo comer carnes a la parrilla, a la plancha o al horno con costras negras sí lo es. En realidad lo ideal sería comer la carne casi cruda. 

	Después de aclarar estas dudas, me parece oportuno advertir que comer carnes rojas todos los días no es saludable. El consumo de este alimento debe distanciarse a un par de veces al mes o una vez al mes, el motivo real de esta advertencia tiene que ver con que estas carnes contienen grasas invisibles de tipo saturado que junto con el colesterol son las que taponan los vasos sanguíneos además, si nuestra alimentación se basa principalmente en alimentos de origen animal, lo más probable es que enfermemos ya no sólo por los aditivos ni por la forma de cocción de estas carnes si no porque la carne sólo trae proteínas y grasas, no contiene otros nutrientes que son esenciales para protegernos de los radicales libres que se forman en los procesos metabólicos del día a día.

	Mi consejo: en estas fiestas que se acercan y que comemos de todo es aconsejable equilibrar y evitar consumir en exceso alimentos con aditivos, con edulcorantes, alimentos envasados, alimentos enlatados. Busquemos lo natural, la salud no tiene precio, invirtamos en ella. Felices fiestas.

	 

	ERRORES QUE SE COMETEN CUANDO SE INTENTA PERDER PESO

	Después del verano muchas personas nos planteamos empezar a hacer ejercicio,  cambiar rutinas y comenzar con nuevos hábitos alimentarios, pero a veces, la cuesta se hace dura y abandonamos antes de haber comenzado porque hacemos justo lo contrario que deberíamos. 

	Aunque es verdad que proponerse perder peso o cambiar nuestros hábitos alimentarios no es nada fácil, existen ciertas prácticas que sin darnos cuenta nos perjudican porque nos impiden obtener resultados satisfactorios. Una cosa está clara, si empiezas a hacer una dieta y no dejas de practicar ciertas costumbres, ¡no vas a perder peso! Probablemente pensemos que somos incapaces de cambiar nuestras rutinas y quizás tampoco estemos mucho por la labor, pero si nos analizamos un poco, quizá lleguemos a la conclusión de que efectivamente nuestros hábitos son la razón de nuestro sobrepeso. Ganar peso es muy fácil, perderlo es luchar contra un cuerpo que se encuentra viciado y enfermo. A partir de aquí mencionaré algunos hábitos que resultan ser poco beneficiosos a la hora de perder peso. 

	Beber alcohol. Para nadie es un secreto que este es uno de los hábitos más difíciles de dejar, lo peor de este pequeño vicio es que imposibilita de manera drástica que la gente pueda perder peso. Para la mayoría de personas el consumo de alcohol es una cuestión social, vino o cerveza con la comida o a la hora de la cena todos los días. En este sentido, uno de los peores daños que se ha hecho a muchas personas es hacernos creer que el vino es bueno para la salud porque contiene sustancia antioxidantes que previenen enfermedades cardiovasculares. Si queremos tomar sustancias antioxidantes para prevenir enfermedades de este tipo, comamos por ejemplo aguacate o arándanos. Existen infinidad de alimentos con propiedades mucho mejores que las que contiene el vino o la cerveza y además alimentan de verdad al cuerpo. Lo malo de beber alcohol, es que nuestro organismo lo transforma en grasa y desgraciadamente para quien está deseando perder peso, esto se convierte en su pesadilla porque no podrá ver buenos resultados a menos que se comprometa a tomar una copa de vino o una cerveza sólo una vez a la semana. Puedo garantizar que tan sólo con este gesto los resultados pueden ser espectaculares.  

	Comer alimentos Light. Ya hemos hablado de este tema infinidad de veces; reitero que el efecto de los alimentos Light es el contrario a lo que nos han vendido. En el caso de los productos sin azúcar, para que no pierdan su sabor e incluso para hacerlos más dulces se les ha añadido edulcorantes, que son sustancias químicas ajenas al cuerpo. Nuestro organismo no reconoce estas sustancias pues no son naturales y no sabe qué hacer con ellas, así que por un lado las acumulará en las células adiposas que fabricará para dicho propósito (ya hablamos de este fenómeno en otro número de la revista) y además el efecto engañoso del edulcorante hará que las hormonas secretadas para metabolizar al “azúcar ingerido”, nos hagan sentir más hambre. Por otra parte, a los alimentos Light sin grasas, se les ha tenido que añadir algo para que sepan bien aun estando sin grasas. Si leemos las etiquetas nos encontraremos con infinidad de aditivos e ingredientes difíciles de pronunciar, imaginemos ahora lo que hará nuestro cuerpo con estas sustancias.

	Obsesionarnos con los alimentos. Si nuestra dietista nos dice que comer legumbres, avena, nueces o fruta está bien porque nos ayudará a perder peso, esto no significa que se puede comer grandes cantidades de dichos alimentos. No soy partidaria de formular dietas con calorías pero hay algo que es de sentido común; las porciones enormes harán que subamos de peso sea el alimento que sea. Debemos tener en cuenta que las raciones hay que controlarlas, de lo contrario nos pasará como a una paciente mía que comiendo ensaladas empezó a ganar peso y no se sabía por qué y es que le echaba cantidades increíbles de aceite a la ensalada. Esto es cuestión de pura lógica aunque a veces el ansia nos pueda.

	Saltarse las comidas. Estoy segura que hemos escuchado decir esto multitud de veces, pero hay personas con sobrepeso u obesidad que piensan que al estar con varios kilos de más no deben comer tantas veces al día. Sin embargo, permanecer largos periodos de tiempo sin comer activa mecanismos de alarma internos que el organismo interpreta como que debemos de estar pasando por una situación de precariedad y empieza a acumular grasa para asegurar su supervivencia. En este caso el metabolismo se ralentiza y con nada que se coma se engorda más, por ello, una buena idea es comer cinco veces al día en pocas cantidades, obviamente la calidad de la comida ha de ser altamente nutritiva evitándose los alimentos procesados. 

	Contar calorías. Nada puede ser más estresante que estar pendiente de las calorías, este tipo de dietas o de métodos para perder peso son una auténtica pérdida de tiempo porque se pasa hambre y esto induce al abandono de la dieta. Contar calorías estresa al cuerpo y genera ansiedad, cuando se entra en estos estados el organismo produce cortisol que es una hormona que acelera el apetito y aumenta los antojos por comer comida con grasas y azúcares simples. Curiosamente cuando dicha hormona se encuentra circulando en sangre, no nos apetece comer sano, por el contrario entran muchas ganas de picar otras cosas que casualmente son poco sanas pero hacen que momentáneamente nos sintamos más felices. Desafortunadamente la consecuencia de todo esto es ganar peso. 

	Comer arrastrado por las emociones. El hábito de comer por aburrimiento, ira, ansiedad o felicidad es el principal obstáculo para quien desea perder peso. No voy a negar que controlar las emociones puede ser algo bastante complicado, pero no es imposible. Antes de plantearnos hacer ninguna dieta, debemos preguntarnos por qué hemos llegado a coger tanto peso, puedo asegurar que la comida no es ni el principal ni el único motivo. La falta de reconocimiento suele ser el primer punto, el no saber quiénes somos nos lleva a no poder ver la luz aun estando rodeado de ella. El miedo suele ser la siguiente causa; el miedo a elegir experimentar otras cosas aún sin saber qué hay al otro lado de la puerta. A los seres humanos nos gusta sentirnos seguros y con tal de sentirnos de esa forma nos quedamos en donde estamos sean las circunstancias que sean. El miedo paraliza, el miedo enceguece, el miedo esclaviza ¿qué más da no saber qué hay al otro lado de la puerta? Atreverse es uno de los retos más auténticos que puede experimentar un ser humano, porque cuando tomas una determinación increíblemente la máquina del universo pone a tu disposición infinitas ayudas para que consigas llegar a la otra horilla del río.

	 

	CINCO ALIMENTOS QUE DEBES EVITAR CONSUMIR

	¿Cuál es el verdadero motivo por el cual las personas con sobrepeso u obesidad no pueden perder peso? Cuando un paciente que está afectado con esta enfermedad llega a mi consulta, como es obvio, lo primero que hago es preguntar qué es lo que come. Sorprendentemente un alto porcentaje de ellos suelen afirmar que comen sano; sin embargo, sus cuerpos muestran lo contrario. Cuando me encuentro con estos casos, no suelo reaccionar de forma incrédula porque cuando esto sucede, es porque el problema de esa persona es algo más que una cuestión de exceso de calorías. 

	Aunque muchas personas tengan la percepción de que comen de forma saludable, lo cierto es que no lo hacen. La gente come alimentos procesados, toma café, beben refrescos y alcohol, no desayunan, consumen zumos y bebidas envasadas, alimentos con gluten, productos lácteos y alimentos empaquetados. Parece imposible imaginar una alimentación sin comer ninguno de estos alimentos que he mencionado, pero lo que verdaderamente es imposible es tener un cuerpo sano con esta dieta. 

	Por otro lado, de nada nos sirve intentar cuidarnos controlando el consumo excesivo de los alimentos mencionados si al final estamos comiendo productos cargados de pesticidas, herbicidas, etc. Es una contradicción porque los venenos terminan entrando al cuerpo y en cualquier caso será para acumularse. Es aquí donde se hacen presentes los casos de las personas que no pueden perder peso a pesar de que ellos tienen la impresión de estar haciendo las cosas bien. Cuando atosigamos al cuerpo con alimentos indebidos, de una u otra manera nuestro organismo tiene que buscar la forma para deshacerse de los tóxicos, una de las formas es fabricar células adiposas (células grasas) para poder almacenar dichos venenos. En ese momento es cuando empezamos a tener la sensación de que algo no marcha bien en nosotros y que hemos comenzado a subir de peso sin motivo aparente y sin ninguna patología a la vista. 

	Quizás no podamos tener el control de todo lo que comemos pero si empiezas a distanciar el consumo de estos cinco alimentos, te vas a sentir mucho mejor.

	Edulcorantes artificiales: se trata de sustancias que químicas artificiales que son un auténtico veneno. Lejos de ayudarnos a “mantener la línea” producen dos efectos que son justo lo contrario de lo que imaginamos. En primer lugar los edulcorantes engañan a nuestro cuerpo porque imitan al sabor dulce. Es decir, que si nuestro cuerpo recibe una señal de dulce que proveniente de las papilas gustativas, él entiende que algún azúcar va a llegar en cualquier momento al torrente sanguíneo, con lo cual genera las hormonas necesarias para metabolizar los supuestos azúcares. Si dichos azúcares no llegan nunca al torrente sanguíneo, las hormonas que se han segregado en sangre envían otra señal para generar otras hormonas que produzcan más hambre y así provocar que ese azúcar finalmente entre al cuerpo. Lejos de guardar la línea, estaremos comiendo más de lo que tenemos calculado. En segundo lugar, los edulcorantes artificiales son sustancias químicas artificiales y nuestro organismo no es un robot que gestiona basura ¿Qué creéis que hace nuestro cuerpo con esto? ¡Acumular! ¿Y en dónde acumula? Todas las sustancias tóxicas que comemos a lo largo de nuestra vida se acumulan en nuestras células grasas. Estos adipositos son algo así como el cesto de la basura de nuestro cuerpo donde además de almacenar grasa, se acumulan muchas toxinas. Pero la cosa no termina ahí, 

	Los refrescos: Estos son un auténtico arsenal de azúcar, no proporcionan ningún nutriente ideal para el cuerpo, todo lo contrario, son fuente de aditivos, azúcares y edulcorantes artificiales. Además, el exceso de azúcares que suelen acompañar a estas bebidas, produce un acortamiento en los Telómeros de nuestros cromosomas provocando envejecimiento prematuro. ¿Merece la pena apagar la sed de nuestro cuerpo con estos cócteles artificiales?

	Zumos envasados: Los zumos envasados en botellas de plástico, son un verdadero problema para esta sociedad tan consumista. Los disruptores endocrinos son sustancias químicas capaces de alterar al sistema hormonal de cualquier persona ya que son sustancias químicas que imitan a nuestras hormonas y actúan como tal. Cuando esto ocurre se potencia el efecto de nuestras propias hormonas o por el contrario se inhibe. Estos irruptores están por todas partes pero entran a nuestro cuerpo a través de los alimentos enlatados, envases de plástico, tetrabriks, tuppers de plástico, etc. Este es otro motivo que explica porque las personas ganan peso sin estar comiendo tan mal. Las investigaciones apuntan a que estas sustancias provocan una resistencia a la insulina y esto significa desarrollar síndrome metabólico: obesidad, diabetes, hipertensión, colesterol y triglicéridos altos. 

	Gluten: Se trata de una proteína que es nociva para todas las personas; en algunos casos sus efectos se hacen evidentes y el cuerpo responde drásticamente. Por el contrario, en otras personas no se produce ninguna respuesta negativa pero sus cuerpos enferman y nadie imagina que es por el consumo de esta proteína. El gluten actúa como una lija en nuestros intestinos, este efecto hace que dicho órgano termine volviéndose permeable a toxinas, bacterias, virus, hongos y parásitos. A la larga se producirá un debilitamiento en el sistema inmune y estos patógenos silenciosos empezarán a invadir y afectar a los órganos más débiles y a las personas con deficiencias nutricionales. Como consejo, si notamos que nuestro abdomen últimamente está muy hinchado, plantearse dejar de comer gluten por una temporada no es mala idea. 

	Alimentos Light: Muchas personas que intentan perder peso o cuidar la línea, creen que ayudan al cuidado de sus cuerpos cuando consumen estos productos. Pero no hay nada más lejos de la realidad, todo lo que los fabricantes de alimentos quitan por un lado, lo tienen que meter por otro, de lo contrario nadie se comerá el producto. Para compensar ¿qué se añade a estos alimentos? Más sodio, potenciadores del sabor, aromas artificiales, grasas falsas, edulcorantes, etc. Es decir que al final, aquellos alimentos que se venden como saludables y como que cuidan de ti, quizás no lo son tanto. No hay como preparar tu propio zumo, no hay como tomar agua pura para calmar la sed. En definitiva no hay nada mejor que una alimentación natural para poder sentirnos bien. 

	Finalmente, como he dicho innumerables veces, no debemos subestimar a nuestro cuerpo, su control sobre lo que él es, es superior a la inteligencia y al conocimiento que creemos que tenemos sobre nosotros mismos. Una cosa es el cuerpo y otra cosa somos nosotros. Somos cuerpo, mente, alma y conciencia ¿Cuál de todas estas partes de ti conoces más?
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