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Introducción


En el mundo del automovilismo, la «puesta a punto» refiere al funcionamiento óptimo para que el motor trabaje de manera potente y armoniosa aun ante altas exigencias. El motor debe hacer un buen uso del combustible generando un máximo de energía y liberando el mínimo de residuos para no ensuciarse, no atascarse o no deteriorarse en forma prematura.

Los pistones tienen que subir y bajar, las válvulas, abrir y cerrar, y así, múltiples procesos deben funcionar de manera perfectamente coordinada para que el automóvil tenga el rendimiento esperado. Y, por supuesto, no es lo mismo una puesta a punto para un coche de calle que para uno de carrera; a mayor exigencia, mayor atención al detalle mecánico, a la calidad de los repuestos y al combustible que le echamos.

El mismo concepto se utiliza a menudo en el entrenamiento deportivo profesional. Ya sea para mejorar la condición general o para recuperarse de una lesión, los deportistas suelen realizar entrenamientos diferenciados que los preparan para los períodos de alta competición, cuando la urgencia por tener todos los mecanismos funcionando a pleno pondrá de manifiesto la importancia de un trabajo profundo durante largos períodos previos.

Por supuesto, estas enseñanzas pueden hacer una gran diferencia en los atletas profesionales y en los deportistas amateurs, quienes de hecho suelen descuidar estos aspectos que brindan un plus a su favor en el rendimiento físico. Pero también la puesta a punto es de utilidad para quienes se están recuperando de una enfermedad, para quienes estudian o realizan actividad intelectual —a fin de mejorar la atención—, para mejorar el aspecto físico, para estabilizar las emociones y que el cuerpo responda a los propios deseos, etcétera.

De alguna manera, cada uno de nosotros necesita una puesta a punto. Desde luego que los objetivos personales, las necesidades, los escenarios vitales y la condición general nos diferencian pero, aunque en distintos grados y en variados desafíos, una puesta a punto siempre suma a favor.

La propuesta que encontrarás en este libro pasa por ir haciendo trabajos diferenciados durante cuatro semanas para mejorar todos los sistemas de eliminación que permiten la desintoxicación del cuerpo, aportando cuidados especiales para nuestros sistemas nervioso, cardiovascular, digestivo y respiratorio, incorporando los nutrientes necesarios para su reparación, optimización y expresión de su máximo potencial. Pero, además, incluye poner a punto el cuerpo en forma integrada ¡con la mente! fortaleciendo la actitud personal necesaria para lograr cambios de hábitos de manera duradera.

¿Alguna vez te has puesto a pensar por qué, incluso sabiendo a la perfección lo que debes hacer para cuidarte, no logras tener una actitud positiva y continuada durante todo el proceso de cambio de hábitos? El entendimiento de cómo funciona la mente en relación con los cuidados que se le proporcionan al cuerpo resulta de gran importancia sobre todo si eres de los que se han propuesto más de una vez el firme objetivo de verse y sentirse mejor con su cuerpo y, aunque con algunos resultados iniciales, con el paso de los días tienden a desmotivarse y desistir de su cometido incluso pensando que «más adelante» será una mejor época o momento para retomar.

Siguiendo con el ejemplo del automovilismo, la gran mayoría de las personas conduce su coche durante años sin pensar demasiado en la compleja ingeniería que le permite ir de un lado a otro. Conocen ciertas técnicas suficientes para ponerlo en marcha y avanzar hacia algunos destinos aunque ignoran cómo ocuparse de él bajo situaciones menos corrientes. Pero conocer y abastecer al automóvil de lo necesario para funcionar es tan solo una parte de toda la tarea; la otra abarca el entendimiento de su naturaleza, para qué ha sido ideado y, desde allí, cómo hacer para exprimir su máximo rendimiento y su mayor confort. Entender mejor cómo funciona la mecánica interna de nuestro vehículo puede ayudarnos a sacarle más provecho.

Al comparar el funcionamiento integral del cuerpo tal y como si fuera el engranaje perfecto de un automóvil, podría decirse que los sistemas bioquímicos y fisiológicos internos son tan previsibles como cualquier desperfecto técnico que pudiésemos observar en el auto. Y esto es debido a que las células, como las partes internas del motor, funcionan en una interacción ciertamente sincronizada y conocida, con cuestiones tan simples como saber que si al coche no se le pone la atención ni se le provee de los elementos apropiados (agua, aceite, refrigerante, líquido de frenos, combustible, etcétera), más tarde o más temprano fallará. El cuerpo, técnicamente, funciona igual: si no se le provee de lo que verdaderamente necesita (electrones, enzimas, oxígeno, otros nutrientes, etcétera), entonces simplemente enfermará.

Por ello, seguir ciertas pautas alimentarias y nutricionales prefijadas, estudiadas y comprobadas resulta ser la clave del éxito con el cuerpo. No obstante, puede suceder que, incluso poniendo el máximo empeño posible, en ocasiones cueste llevar a la práctica dichos consejos en forma persistente, y es que los hábitos están condicionados por algo que un coche no tiene y hace a la particularidad humana, que es la mente. Esta cumple un rol específico debido a que ha sido y está influenciada por ciertos aprendizajes pasados y presentes, creencias e ideas que se han ido instalando como verdaderas y que pueden hacer de limitantes a la hora de buscar la máxima expresión del cuerpo.

Se dice que somos un 20% técnica y un 80% actitud. Esto significa que todo aquello que creas de ti mismo ganará por sobre lo que intentes hacer contigo mismo. Sí, has leído bien. Son tus convicciones las que van a permitirte disfrutar de un cuerpo más vital y saludable. Incluso logrando la salud perfecta, habiendo bajado los kilos suficientes o conseguido unos magníficos resultados en los análisis bioquímicos, hay muchas personas que no llegan a sentir el placer y la felicidad en ello, y viven presionadas buscando más y más, y un poco más.

Por ejemplo, si has nacido en una familia donde cuidar del cuerpo y la salud era prioridad y estaba relacionado con emociones de calma, placer y naturalidad, entonces es probable que hoy tengas el bienestar que deseas porque desde niño has recibido esa información. La forma en la que cuidamos nuestro cuerpo la aprendimos, no la generamos «de la nada».

Sin embargo, si has nacido en un contexto en el que nadie cuidaba de su cuerpo, o el cuidado del cuerpo estaba asociado a estados emocionales negativos como la presión, la obsesión o la culpa, entonces te has formado recibiendo esa información y, probablemente, cuidarte de una manera placentera y persistente, a diario, te resulte tarea difícil.

Pero desde Puesta a punto apostamos a los desafíos duraderos y sabemos que ¡para nada puedes dejar que esa forma de pensar controle tu salud, tu vida! Por eso, en esta nueva etapa sabemos que es necesario guiarte sobre el camino integrado, a través del cual y en tan solo cuatro semanas podrás descubrir el poder de la sanación de tu cuerpo de la mano de infinidad de estrategias y alimentos depurativos, sumado al poder de una mente más liberada que te ayude a generar un hábito de cuidados del cuerpo más natural, sin presiones.

Bajo un mejorado entendimiento de la «mecánica corporal y mental», los hábitos saludables llegarán a tu vida ¡para quedarse! ¡Mucha gente ya lo está consiguiendo! Y Puesta a punto ha sido diseñado por nosotros para servirte de guía para conseguirlo. Claro está que será necesario que te atrevas a sumergirte en el verdadero desafío de cambiar. ¡Y te invitamos a hacerlo de nuestra mano!

PATRICIA ROBIANO Y PABLO DE LA IGLESIA


1
Secretos para una alimentación equilibrada



Si hablamos de SALUD y de estrategias para cuidarla y mejorarla, el círculo siempre se abre y se cierra en la boca, especialmente en los alimentos que decidimos llevarnos a ella.

En los años en que nos dedicamos a cultivar un estilo de alimentación saludable, hemos abocado nuestro tiempo y experiencia práctica a transitar distintos caminos, y realmente no hemos encontrado uno en particular que podamos afirmar que es más útil que los demás; antes bien, nuestro desafío como profesionales y educadores en salud ha sido encontrar las vías apropiadas para cada persona que nos consulta o para nosotros mismos.

Las necesidades nutricionales varían de una persona a otra, e incluso debemos estar atentos porque nuestras propias necesidades también varían conforme pasa el tiempo o nuestros escenarios vitales van cambiando. El espectro de posibilidades es amplio: nos planteamos si comer con carne o sin carne; si somos vegetarianos debemos optar si con huevos y lácteos o sin ellos, o más aún, si incorporaremos alimentos cocidos o solo crudos, los cuales, en algunos casos, se limitan a la dieta de frutas únicamente.

Como podrá apreciarse, las posibilidades de servir la mesa son muy variadas y con el conocimiento apropiado el abanico de opciones saludables es amplio; por contrapartida, si no prestamos la debida atención al proceso, hasta las mejores intenciones pueden conducirnos al fracaso.

Debemos contemplar también los gustos y objetivos de cada uno. Si nuestra alimentación requiere un gran esfuerzo por ingerir alimentos que no nos resultan agradables y exige una gran voluntad de nuestra parte durante mucho tiempo, difícilmente la toleremos a la larga. El equilibrio entre salud y placer puede ser contemplado en cualquier dieta; por supuesto, considerando el estado de cada uno, a veces tendremos que ser más exigentes y otras podemos permitirnos un margen de flexibilidad.

Los objetivos personales también son diversos y hay quien deseará mantenerse cerca del peso adecuado, otros que desearán lograr un máximo desempeño físico y alguien que puede estar luchando entre la vida y la muerte con el propósito de curar una enfermedad diagnosticada como terminal. ¡Las motivaciones y los tiempos son muy diferentes y es importante que respetes los tuyos!

Pero en general, el proceso de planificación de nuestra alimentación debe contemplar la prevención de enfermedades relacionadas con la dieta, tales como la obesidad, la diabetes, el colesterol, entre otras, y la preferencia de alimentos con el menor proceso posible, incluso privilegiando aquellos de agricultura biológica (con lo cual no solo cuidamos nuestra salud sino también el medio ambiente, de tal modo que toda nuestra vida adquiere un compromiso social). En pocas palabras, se trata de encontrar una forma de alimentarnos que nos proporcione salud y placer, satisfaga nuestras necesidades físicas y nuestros objetivos vitales y que tenga el mejor impacto posible tanto en nuestra vida como en la integridad planetaria y social. Con el tiempo hemos descubierto que aquello que realmente es bueno para uno mismo, contemplándonos como una unidad cuerpo-mente-alma y en unidad con la existencia, es bueno para todos.

PRIMEROS PASOS HACIA UNA ALIMENTACIÓN MÁS SANA

La mayoría de las personas aún conservan muchos prejuicios, científicamente superados pero que persisten a fuerza de ser repetidos. Hay mucha gente, entre ella profesionales de la salud, que sostienen con absoluto convencimiento que la carne o los lácteos constituyen factores esenciales de nuestra dieta. Claro que es posible contemplar una dieta aceptable con algo de carne o lácteos, pero es imperativo superar la creencia que nos lleva a comerlos compulsivamente, aun en contra de nuestros gustos, porque pensamos que sin ellos corremos el riesgo de enfermar.

Más allá de este punto, hay que dirigir nuestra atención al hecho de que las carnes y los lácteos provienen de granjas industriales donde los animales están en condiciones muy malas para expresar su naturaleza gregaria y social. Suelen crecer en espacios reducidos, bajo condiciones de profilaxis que alcanzan el mínimo aceptable de sanidad pero que requiere el uso de antibióticos. Ellos, junto con otras sustancias tóxicas, en mayor o menor medida pasarán a formar parte del ciclo vital del consumidor.

Otro problema, por citar uno muy notable, es el uso de hormonas como la rBGH, cuyo propósito es que las vacas produzcan más leche a costa de problemas de salud en el animal y en los que consumen sus derivados.

La somatotropina bovina (BST o BGH) es naturalmente producida por las vacas y la rBGH es la versión patentada y genéticamente modificada, que se ha extendido en la ganadería industrial y cuyo fin es el aumento de la producción sin contemplar las consecuencias.

Lo mismo podríamos decir de los huevos y la carne de pollo, excepto que sean de producción orgánica. El sufrimiento de las aves para producir en condiciones inaceptables hace obligatorio el uso intensivo de medicamentos para mantener la sanidad, por lo que su valor nutricional llega a nosotros muy degradado. Con lo cual, además de desmitificar su carácter esencial, es importante comprender que lo que nuestros abuelos llamaban carne o leche difiere mucho de lo que nos ofrece el mercado actual como tales. Hoy la producción de alimentos está orientada a multiplicar el dinero, la actividad se ha vuelto tan especulativa como un casino y se ha perdido de vista el propósito de la agricultura y el rol del consumidor, que ha pasado de ser un fin a un medio.

Otros alimentos de consumo habitual tampoco son la mejor opción para nuestra salud, aunque a fuerza de convivir cotidianamente con ellos los consideremos «normales»: las pastas, los productos de panadería, los enlatados, son alimentos que, por un lado, están vacíos de nutrientes y potencial vital y, por otro, vienen cargados de conservantes, colorantes y otros aditivos que son nocivos o al menos cuestionables.

Si a esto le sumamos el exceso de grasas, azúcar o sal, advertimos que la alimentación actual es una fórmula perfecta que nos acerca al cáncer, las alergias, las cardiopatías y la intoxicación crónica. Si bien esta es una madeja que se ha enredado, con el conocimiento adecuado podemos volver a desenredarla y hacer que nuestras elecciones de alimentos jueguen a nuestro favor; lo mejor es ver en qué punto nos encontramos y, con serenidad, empezar a transitar, de a un paso por vez, el camino de retorno.

Los primeros pasos son sencillos y puedes ir incorporando cambios importantes a tu rutina apenas hayas comenzado tu proceso de transformación alimentaria, mientras asimilas el resto de la información.

Puedes comenzar aumentando la cantidad de frutas y verduras y optar por las variedades integrales de los alimentos que ya consumes, como los cereales integrales en lugar de los refinados. Si consumes lácteos, puedes procurar disminuir su cantidad y escoger las variedades magras. Lo mismo con las aves y las carnes rojas; o mejor aún, en este último caso no debes solo reducir su consumo sino optar por los pescados de mar. O, directamente, nada de carnes.

Hay otros cambios que podrás emprender en forma más sencilla si te unes a personas que lo están intentando y, de esta manera, juntos, organizar clases de cocina, celebrar comidas donde los ingredientes son saludables y de producción local, fomentar una huerta en el barrio, la escuela, la iglesia o en la casa de alguien que disponga de espacio.

Es importante comprender que la salud, y la alimentación como asignatura de ella, es un proceso individual y social a la vez; el cuidado personal tiene un límite marcado por el medio ambiente donde nos desenvolvemos. Si vivimos en un ambiente urbano, el crecimiento desordenado, la contaminación, la velocidad y el ruido conllevan diferentes formas de estrés a nuestro organismo, que, antes o después, reclamará atención; por este motivo consideramos vital implicarse con otros vecinos en la transformación integral de nuestras comunidades.

Un movimiento que está cambiando la visión de la alimentación es el «slow food», una red internacional de consumidores, chefs, productores orgánicos y distribuidores de productos saludables de manufactura local que trabajan y sostienen con su estilo de vida formas de alimentación más saludables y socialmente comprometidas.

El propósito de esta organización, conformada por unidades locales llamadas «conviviums», es facilitar el aporte de cada uno para proteger el legado culinario, la comunidad y el medio ambiente. Por supuesto, también tomar conciencia de los beneficios de la filosofía «slow food» para vivir sin tanto apuro y recuperar estilos de vida armoniosos. El objetivo es que te conviertas en un «prosumidor», es decir, un consumidor responsable que decide seguir una alimentación de calidad, respetuosa con la tierra y con las culturas locales, colaborando con los procesos de producción de una u otra manera. Ellos lo expresan de manera similar a lo que hemos sostenido al inicio de este capítulo: «¡Lo que es bueno para nosotros es bueno para el planeta!».

La filosofía del movimiento es sencilla y apunta a defender la generalización del derecho al acceso a una alimentación saludable basada en alimentos frescos, sabrosos y de temporada elaborados localmente, de manera limpia, producidos en armonía con el medio ambiente y que brinde precios accesibles al consumidor y justos para el productor. Una síntesis de lo que podríamos entender como una visión integral de la salud, que contempla sinérgicamente lo que sostiene al individuo, a la comunidad y al planeta.

MANIFIESTO SLOW FOOD

Slow Food, movimiento internacional para la tutela y el derecho al placer

Este, nuestro siglo, que ha nacido y crecido bajo el signo de la civilización industrial, ha inventado primero la máquina y luego la ha transformado en su propio modelo de vida.

La velocidad nos ha encadenado, todos somos presa del mismo virus: la «fastlife», que conmociona nuestros hábitos, invade nuestros hogares y nos obliga a nutrirnos con el «fastfood».

Sin embargo, el Homo sapiens debe recuperar su sabiduría y liberarse de la velocidad, que lo puede reducir a una especie en vías de extinción.

Por lo tanto, contra la locura universal de la «fastlife», se hace necesario defender el tranquilo placer material.

Contrariamente a aquellos, que son los más, que confunden la eficiencia con el frenesí, proponemos como vacuna una adecuada porción de placeres sensuales asegurados, suministrados de tal modo que proporcionen un goce lento y prolongado.

Comencemos desde la mesa con el «slowfood», contra el aplanamiento producido por el «fastfood», y redescubramos la riqueza y los aromas de la cocina local.

Si la «fastlife», en nombre de la productividad, ha modificado nuestra vida y amenaza el ambiente y el paisaje, el «slowfood» es hoy la respuesta de vanguardia.

Y está aquí, en el desarrollo del gusto y no en su empobrecimiento, la verdadera cultura; es aquí donde puede comenzar el progreso con un intercambio internacional en la historia, en los conocimientos y proyectos.

«Slow Food» asegura un porvenir mejor.

«Slow Food» es una idea que necesita de muchos sostenedores calificados, para que este modo (lento) se convierta en un movimiento internacional, del cual el caracol es su símbolo.

Fuente: www.slowfood.es


Dentro de todos los enfoques de alimentación, comenzamos sugiriendo el «slow food» porque es amplio y no excluyente en absoluto; desde este lento primer paso puede avanzarse al descubrimiento de las necesidades que cada uno tiene que satisfacer para mantener un cuerpo sano, una mente serena y un espíritu expansivo en armonía con todos los aspectos de la vida. No tendrás inconvenientes en encontrar información relativa a la organización en tu país a través de una simple búsqueda en Internet.

RE-EVOLUCIONANDO NUESTRA DIETA

Hay un estado de cosas al que nos hemos acostumbrado y consideramos normal, pero que realmente no lo es. Los tiempos en los que la medicina podía ufanarse de sus logros contra las epidemias y los grandes éxitos de la ciencia en materia de salud, han quedado atrás si miramos el cuadro global y vemos cómo la sombra crece y acaba opacando la luz en forma dramática. Pero esto no se debe a la falta de dedicación y profesionalismo de los agentes de salud, sino fundamentalmente a los siguientes aspectos:

Toda la ciencia médica se ha vuelto tan compleja y reduccionista que para cualquier especialista resulta casi inevitable perder de vista el mapa del todo, olvidando por completo que el propósito no es curar un órgano sino devolverle el bienestar integral al individuo. Un individuo al cual no nos convence llamar «paciente» porque, tal como lo definió la Dra. Catherine Kousmine, los preferimos «participantes activos».

La industria farmacológica no está centrada en la cura de las enfermedades sino en las utilidades. De esta manera, lamentablemente, el dinero condiciona la investigación, y el marketing estimula la medicalización de la sociedad, no siempre orientada de modo apropiado a la curación.

Hemos olvidado el principio hipocrático que sostiene: «Que tu alimento sea tu medicina». En primer lugar, porque hemos sido condicionados a aceptar que el camino correcto es la medicación en lugar de la intención, minando la voluntad de cambiar nuestros hábitos y estilo de vida. En segundo lugar, porque la mayoría de los alimentos que solemos considerar «normales» son muy pobres en valor nutricional y muy altos en calorías vacías y tóxicos aditivos.

¿Buscando la «dieta perfecta»?

Seamos adultos, la dieta perfecta no existe. Hay muchas que prometen ser «la» dieta, y aunque sin dudas pueden ser muy efectivas para algunas personas, son totalmente ineficaces o desastrosas para otras. Cuando un individuo consulta a un médico, un nutricionista o cualquier otro profesional de la salud, indicar la dieta adecuada no debería ser tan sencillo como elegir una u otra variedad de gasolina para nuestro coche. Las ciencias de la salud también son un arte que requiere sensibilidad, la cual no siempre se aprende en la universidad.

Nos gusta imaginar una escena donde el profesional aporta las opciones de la ciencia y se deja llevar por las percepciones del participante activo que podrá colaborar creativamente para personalizar la obra. Consultor y consultante se convierten en un equipo donde juntos buscan un resultado único y personalizado. En este libro, que no es una fórmula exacta, nosotros aportaremos conocimientos, percepciones y experiencias muy valiosas. Tú, con un espíritu crítico y proactivo, debes comprometerte e involucrarte en el diseño de tu propia estrategia; incluso, desde esta nueva percepción, la enriquecerás con aquellos terapeutas que te brinden confianza y la adaptarás a tus posibilidades y propósitos. ¡Así puede que funcione e incluso encuentres tu «dieta perfecta»! Nosotros estaremos felices de haber aportado un granito de arena.

Vivimos en un mundo donde el mecanismo de control es el miedo, que tiene un elevado grado de omnipresencia; y los servicios de salud no son la excepción. Las autoridades sanitarias y los medios de comunicación se han encargado de hacerte saber que si no comes esto o aquello, que si no haces tal o cual dieta, que si no vas al dentista todos los años y al médico cada semestre, tu vida corre serio peligro. ¿Esto es así? ¡¡¡No!!! Es tan solo un patrón de comportamiento impulsado para domesticarte y lograr que encajes en un sistema industrial y de consumo pensado como una gran máquina que se alimenta de procesos en los cuales tú eres el combustible.

Eso es cómodo y hasta cierto punto ha funcionado en una sociedad donde el control de enfermedades es la prioridad; sin embargo, nuestro interés va más allá y apunta a que expreses lo mejor de ti mismo. Puede que te des cuenta de que en un mundo donde todos piensan igual, en realidad nadie piensa; empezar a hacerlo por ti mismo es un desafío que no todo el mundo tiene el valor de aceptar y la fuerza para sobrellevarlo. Pero si lo quieres intentar, juntos veremos la forma para que tu estilo de vida deje de ser combustible del sistema y pase a serlo de ti mismo.

Se ha observado que el primer factor que influye en las expresiones epigenéticas es la alimentación y la respuesta a determinados nutrientes; esto nos afecta directamente pero también compromete a la herencia que pasamos a nuestros descendientes. Claro que los marcadores podrán ser modificados por ellos para que vuelvan a expresar todo su potencial genético, tal como veremos en el siguiente ejemplo.

La alimentación es la forma más profunda en cuanto a nuestra relación con el medio ambiente, y nuestras decisiones, en este sentido, influirán incluso, y de manera notable, en el desenvolvimiento genético de nuestro organismo. Catherine y Luke Shanahan, en el libro Deep Nutrition mencionan un experimento realizado a fines de la década de 1930, en el cual el profesor Fred Hale, del Texas Agricultural Experiment Station at College Station, eliminó de la alimentación de unas cerdas la vitamina A. Resultado: las crías nacieron sin ojos. Luego volvió a incorporar la vitamina A y las crías volvieron a nacer con ojos saludables. Así quedó demostrado en forma notable cómo el potencial genético permaneció latente y fue únicamente suspendido debido a una carencia nutricional.

Veamos ahora un caso en el que los genes comenzaron a desplegar su potencial. En la Universidad Duke, el Dr. Randy Jirtle investigó que los alimentos fortificados especialmente podían modificar la evolución en una raza de ratones llamada Agouti, conocidos por su color amarillo y su predisposición a la obesidad severa y diabetes. Inició el experimento con una Agouti hembra alimentada con comida corriente apropiada para ratones, pero a la vez comenzó a alimentarla con gránulos fortificados con vitamina B12, ácido fólico, colina y betaína; luego de un tiempo la emparejó con un Agouti macho para preñarla y las crías nacieron con un pelaje marrón y se desarrollaron normalmente, sin problemas de salud.

Las culturas ancestrales que aún conservan su sabiduría milenaria saben lo que la ciencia comienza a descubrir. Por ejemplo, antes de la concepción de un niño procuran adquirir los mejores alimentos pues saben que estos jugarán un rol clave en su constitución: su consumo por parte de los padres genera los mejores auspicios para él. Y por supuesto, intentarán seguir haciéndolo de la mejor manera durante toda la gestación, la niñez y la adolescencia, lo cual será un gran apoyo para la salud y la belleza de las nuevas generaciones.

Esto lo explica una rama de la ciencia conocida como epigenética. Existen fenómenos que no alteran la secuencia del ADN pero, como vimos en el ejemplo anterior, modifican su expresión. Estos cambios pueden ser temporales, y el límite determinado por una condición que afecta su bioquímica no impide su corrección futura y el desarrollo de su potencialidad cuando esta se modifique.

El especialista argentino en epigenética, psicoterapeuta y psiquiatra Fabio Celnikier lo explica de la siguiente manera:

Una linda metáfora «fashion» nos describe que los dispositivos epigenéticos son los vestidos bioquímicos que lleva el ADN desnudo. Si estos vestidos son finos y transparentes, entonces permiten ver el ADN y los genes pueden expresarse. Si en cambio, estos vestidos son gruesos, no permiten ver el ADN y no dejan que los genes se expresen.

La epigénesis estaría definida, utilizando términos de la moda, por cambios reversibles del ADN (como ponerse un tapado de cuero o una transparencia desenfadada) que hacen que unos genes se expresen o no dependiendo de condiciones exteriores.

Otra explicación sencilla la ofrece el Dr. Thomas Jenuwein, referente del Max Planck Institute of Inmunology and Epigenetics (Alemania):

La diferencia entre genética y epigenética probablemente puede compararse con la diferencia que existe entre escribir y leer un libro. Una vez que el libro ha sido escrito, el texto (los genes o la información almacenada en el ADN) será el mismo en todas las copias que se distribuyan entre los lectores. Sin embargo, cada lector podría interpretar la historia del libro de una forma ligeramente diferente, con sus diferentes emociones y proyecciones, que pueden ir cambiando a medida que se desarrollan los capítulos. De una forma muy similar, la epigenética permitiría diferentes interpretaciones de un molde fijo (el libro o código genético) y resultaría en diferentes lecturas, dependiendo de las condiciones variables en las que se interprete el molde.

En algún punto, la epigenética expresa en tu ADN lo que tus creencias, valores y conocimientos permitan interpretar de las palabras que compartimos en este libro, por eso te recomendamos abordarlo con un estado positivo, de esperanza realista y con la expectativa de sacarles el mayor jugo posible a las enseñanzas compartidas.

Entonces hay algo que debes tener en claro, sin lugar a dudas y sin permitir nunca que ninguna supuesta autoridad académica te manipule: las expresiones de tus genes SIEMPRE están cambiando y esto básicamente depende de TI, de tus elecciones alimenticias, de tus creencias, de la forma en que nutres tu mente, de tu entorno… Y no de ningún medicamento, de las veces que visites al médico o al dentista, o de si te pones todas las vacunas. DEPENDE DE TI Y DE TUS ELECCIONES.

UN PASO A LA VEZ

En mayor o menor medida, todos tenemos al menos algo de conciencia de la importancia de mejorar nuestros hábitos alimentarios y estilo de vida. Cuando comenzamos a elegir nuestros alimentos con esa visión, no solo vamos dando pasos hacia una vida más sana, sino también hacia un mundo más humano. Se trata de sostener la trama de la vida de tal modo que ella esté en condiciones de sostenernos mejor a nosotros.

Un paso a la vez. No tienes por qué cambiar completamente de un momento a otro, puedes hacerlo de manera que a ti te resulte natural y siguiendo un patrón de comodidad. Desde luego, si padeces una enfermedad que pone en riesgo seriamente tus patrones mínimos de bienestar, tal vez sea conveniente acelerar los tiempos e invertir más energía en ello.

Más allá de la razón por la cual hayas decidido comenzar a realizar algunos cambios en tu vida, experimenta la satisfacción que ello te trae y cómo esta irá creciendo a medida que te consolidas en el andar; recuerda: te cuidas y a la vez cuidas a toda la vida.

Ten presente que desarrollar la habilidad de seguir un patrón de alimentación saludable requiere aprendizaje y adaptación a nuevos sabores y hábitos; la experiencia nos dice que hay más posibilidades de fracasar en el intento si queremos realizar el cambio de manera brusca. En general, cuando se plantea como un camino a recorrer, o a degustar lentamente, el éxito, entendido en términos de salud y satisfacción, tiende a generalizarse. Nuestro renovado estilo de vida empezará a afectarnos en forma positiva desde el primer día, pero el impacto que realmente vale la pena es el que se obtiene luego de sostenerse en el tiempo, de modo que sea más que una dieta y se transforme en un proceso virtuoso saludable.

¿DE QUÉ NOS ALIMENTAMOS?

Básicamente nos alimentamos de energía, y el éxito de una buena estrategia de nutrición consiste en obtener esa energía de la manera más eficiente posible, es decir, en la capacidad para obtener energía útil para el mejor funcionamiento, reparación y evolución de nuestro organismo en relación con la menor cantidad de toxinas y elementos innecesarios asociados para obtenerla, junto con un menor desgaste de nuestra «máquina» orgánica.

Este es un concepto que hasta hace un tiempo la mayoría de los profesionales de la salud dábamos por sentado. Pero nuestras ideas de alimentación se están refinando a niveles inimaginables y, en forma paralela, los mecanismos de nutrición nos muestran una realidad mucho más rica de lo que la ciencia académica ha estado decidida a aceptar, al menos hasta ahora.

Por ejemplo, todavía nos encontramos con personas —profesionales de la salud inclusive—, que decididamente sostienen que es imposible vivir sin consumir carne, o al menos que no hacerlo compromete seriamente la salud, mientras que la evidencia sostiene que hay tantas versiones de vegetarianismo como vegetarianos que viven muy bien sin ella. Lo que afirmamos es que el cuerpo humano tiene una capacidad para alimentarse bien de una gran variedad de alimentos; el secreto consiste en que estos sean de calidad, frescos y de producción orgánica que contemple su mayor integridad.

De acuerdo con la filosofía de este libro, nos mantendremos en un enfoque flexible y expectante, sosteniendo que efectivamente la boca es la puerta de entrada a la fábrica donde se fragua la salud. También reconoceremos que, en primera y última instancia, nos alimentamos de energía y esta no solo proviene de los alimentos: aun quedan nuevos paradigmas desafiantes que estamos dispuestos a explorar.

LOS SIGUIENTES PASOS, ¡AL GALOPE Y SIN RODILLERAS!

La siguiente maratón, ¡de cinco pasos!, requiere nuestra mejor concentración, pero podemos ir a buen ritmo. Estaremos diseñando nuestra alimentación con los alimentos que podríamos considerar esenciales y de mayor importancia; su adecuado consumo casi nos asegura una estupenda salud.

PRIMER PASO: RECARGA ENERGÉTICA

¿Cuál es el alimento más importante? Por supuesto, la calidad del aire que respiramos y la forma en que lo hacemos es vital para una buena salud. Y en este caso, para aprovechar mejor los beneficios de la respiración, con frecuencia será conveniente mantener la boca cerrada y hacerlo de manera profunda por la nariz.

Por otra parte, el aire que respiramos, junto a la luz del sol y otros ingredientes de la «sopa cósmica», son la fuente de nuestro principal alimento, la ENERGÍA.

El aire contaminado de las ciudades no solo es pobre en oxígeno, también es pobre en energía. En este último caso, es posible medir el componente energético en términos de iones. El aire polucionado está sobrecargado de iones positivos, los cuales no son ni saludables ni energizantes, sino por el contrario, son responsables del cansancio, la confusión y el desgano a los que suelen estar sometidos los estresados urbanitas. En cambio, el aire de campo, el que está en los espacios naturales, cerca de los ríos o a la orilla del mar, está cargado de iones (electrones) negativos, ¡¡¡electricidad pura!!! Esta es la razón por la cual tras un día de campo y de intensa actividad física te sientes con ganas de más, mientras que luego de un día de oficina estás agotado aunque hayas estado sentado toda la jornada.

Luego de un día de lluvia, ¿cuántas veces has gozado del olor a «tierra mojada»? Pues bien, justamente eso son los iones negativos súper energizantes de los que hablamos y a los que podríamos llamar «nutrientes del aire».

No pretendemos hacer de este libro un tratado de la correcta respiración: hay muchos y excelentes trabajos sobre el tema. En este sentido, son muy recomendables, por su sencillez y practicidad, las publicaciones de la querida maestra Indra Devi, que guía aún los corazones donde la dejamos habitar.

Pero, a modo de recomendación general, procura respirar siempre por la nariz, tanto al inhalar como al exhalar. De esta manera el aire tibio entrará a tu organismo brindando un ligero masaje al cerebro a través de los senos nasales.

Una o dos veces al día, por lo menos, y durante tres, cinco o siete minutos, puedes sentarte cómodo y distendido, y acompañar la respiración con una visualización. Siente cómo el aire llena los pulmones y visualiza cómo estos son iluminados por la energía que va ingresando; imagina que respiras con todo el cuerpo y que a través del aire que llega a los pulmones y la energía que ingresa a través de cada centímetro de tu piel, cada célula se nutre plenamente de oxígeno y energía de manera autosuficiente.

Observa cómo esta energía vitaliza tus células al tiempo que combustiona las toxinas del cuerpo, la mente, el corazón y el alma.

También, en forma más frecuente a lo largo del día, procura hacer unas cuantas respiraciones completas, es decir, permite que el aire ingrese a tus pulmones y llene tu abdomen. Al inhalar, tus células se vitalizan y se «informan» de energías luminosas; al exhalar, todas las toxinas son removidas y expulsadas para que la energía de la vida las recicle.

SEGUNDO PASO: BIEN HIDRATADOS ES MEJOR

Realmente sería cómodo poder decir que con beber ocho o diez vasos de agua al día solucionamos este punto, pero no es tan sencillo y requiere de un poco de atención a las necesidades de la expresión individual de cada uno de nuestros cuerpos.

La naturaleza de nuestra biología no es estándar y las necesidades de líquido se expresan a través de la sed, un mecanismo al cual —hay que decirlo— no le prestamos la atención que merece.

En primer lugar, mucha gente confunde sed con hambre, y al comer ingresa calorías innecesarias, a la vez que profundiza la deshidratación. Una forma de reeducar la conexión plena con nuestros instintos es que la próxima vez que tengas «hambre» o ganas de comer pruebes con un buen vaso de agua, ¡tal vez te sorprendas!

Por otra parte, cada uno de nosotros tiene actividades diferentes. No es lo mismo la necesidad de un atleta, a quien los ocho vasos típicamente recomendados pueden resultarle muy insuficientes, que la de una persona sedentaria y vegana para quien pueden ser más que suficientes.

Esa necesidad variará en función de lo que comamos. Si ingerimos refrescos azucarados, café, mucha sal o carne en grandes cantidades, nuestro cuerpo demandará mucha agua, y si no se la brindamos irá ingresando en un mayor estado de intoxicación progresivo. Por su parte, un individuo frugívoro que solo ingiere crudos quizás hasta no necesite beber.

Los especialistas suelen recomendar, con buen criterio, no esperar a que llegue la sensación de sed para beber; sin embargo, esto también ha creado legiones de fanáticos de la hidratación que terminan
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