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Introducción

Alimente sus pensamientos… sobre los alimentos

HACE MÁS DE 10 AÑOS que escribí el libro La farmacia natural. Muchas cosas han cambiado desde entonces, sobre todo en lo que se refiere a los puntos de vista comunes sobre las plantas medicinales. En aquel entonces este tema era una novedad, hasta cierto punto, ubicado en los márgenes de la medicina y la ciencia legítimas. Hoy en día está a punto de entrar a formar parte del conjunto de conocimientos generalmente aceptados. Los compuestos terapéuticos de las plantas medicinales se encuentran en todo tipo de productos, desde las pastillas para la tos hasta las bebidas energéticas.

Una de las razones por las que ha aumentado la popularidad de las plantas medicinales seguramente ha sido por el número cada vez mayor de investigaciones bien fundadas que respaldan su uso. En términos generales, una de las quejas más comunes contra las plantas medicinales ha sido que “no han sido comprobadas” por la ciencia, a pesar de que muchas de ellas se toman desde hace cientos, si no es que miles de años. Tanto el gobierno de los Estados Unidos como instituciones privadas han patrocinado investigaciones en torno a las plantas y sus propiedades curativas, con resultados encontrados para algunas de ellas y muy positivos en el caso de otras, incluso en comparación con fármacos vendidos con o sin receta médica.

En lo personal siempre he preferido recurrir a una planta que a una pastilla. De hecho, cultivo docenas de estos remedios naturales atrás de mi casa, en mi huerto, al cual le he puesto el nombrete “La Farmacia Natural”. Las tengo dispuestas en cuadros según las afecciones que tratan. Desde la primavera hasta el verano y los comienzos del otoño puedo recoger las plantas conforme me hagan falta, ya sea para tratar una picadura de insecto o para evitar que se agudice el cuadro de mi gota, lo cual llega a suceder si me descuido.

Por lo tanto, no debería de sorprender a nadie que también en mi nuevo libro, La nueva farmacia natural, se manifieste mi preferencia por las plantas medicinales como tratamiento para molestias menores, así como afecciones crónicas más graves, en cuyo caso los tratamientos convencionales muchas veces pueden ser apropiados o necesarios. En este último caso, las plantas medicinales a veces favorecen el proceso de curación o incluso reducen la necesidad de tomar medicamentos. (Aunque subrayaré siempre que nadie debe modificar nunca un plan de tratamiento recetado por su médico sin antes haber consultado a este).

En este libro amplío mi definición acostumbrada de “planta medicinal” como “hierba curativa” para abarcar también todos los alimentos derivados de las plantas, o sea, las frutas, las verduras, los frijoles (habichuelas), los cereales, los frutos secos y las semillas. En su mayoría se trata de remedios que se encuentran fácilmente en el supermercado o el mercado de agricultores o que suelen tenerse en la cocina por otras razones que por sus cualidades curativas. Admito que de vez en cuando he agregado algún producto exótico, como el camu-camu, una fruta que me encontré en una de mis numerosas excursiones de exploración al Amazonas, pues no tiene igual como fuente de vitamina C. En los Estados Unidos por lo pronto sólo se consigue en polvo. Considero que la fruta misma es una opción mucho mejor debido a los demás compuestos terapéuticos que ofrece.

Este detalle me conduce a un punto importante. Si bien se acostumbra hablar de las propiedades curativas de algún nutriente en particular de cada alimento, este enfoque no me convence del todo. Es cierto que nuestro cuerpo requiere cantidades suficientes de ciertas vitaminas y minerales —los llamados “nutrientes esenciales”— para llevar a cabo sus funciones bioquímicas básicas. Y las insuficiencias alimenticias a veces contribuyen a que se contraigan ciertas enfermedades. Una vez dicho esto, estoy convencido de que ningún nutriente funciona de manera aislada. El potencial curativo de los alimentos resulta de los efectos sinérgicos de los nutrientes y otros compuestos que contienen, particularmente de los fitoquímicos. Por eso casi siempre es mejor consumir el alimento mismo en lugar de un suplemento y los alimentos frescos en su estado natural aportan más beneficios que los procesados.

Al leer este libro encontrará referencias ocasionales a los llamados “menús de efectos múltiples” (o MAM por sus siglas en inglés). Se trata de un producto del banco de datos fitoquímicos mantenido por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, que yo mismo desarrollé mientras trabajé en esa institución. El MAM simplemente identifica los fitoquímicos de cada planta medicinal, así como sus efectos terapéuticos. A partir de esta información se genera un “marcador sinérgico”, el cual indica cómo una planta puede ayudar a prevenir o a tratar cierta afección, en comparación con otras plantas. Los MAM en sí mismos no representan investigaciones científicas de primer nivel, pero pueden servir para conducirnos a plantas y a alimentos derivados de plantas que tal vez no hubiéramos tomado en cuenta normalmente porque no contienen cantidades significativas de las vitaminas y los minerales esenciales.

Si bien este libro se concentra en los remedios alimenticios derivados de plantas, también menciona algunos productos de origen animal, en su mayoría pescados y productos lácteos. Los alimentos derivados de plantas siempre serán mi opción preferida, principalmente porque sólo ellos contienen los fitoquímicos más importantes. Ningún producto de origen animal los ofrece. Sin embargo, el editor y los investigadores que colaboraron conmigo en la redacción de este libro me convencieron de incluir algunos productos de origen animal por tratarse de las mejores fuentes de las que disponemos para ciertos nutrientes. El calcio es un buen ejemplo. Se encuentra en cantidades decentes en las verduras de hojas color verde oscuro, entre otros alimentos derivados de plantas, pero rara vez en proporciones semejantes a las que nos brindan los productos lácteos. Por lo general trato de proporcionar algunas alternativas derivadas de plantas a los remedios basados en productos de origen animal, para que usted mismo decida qué le conviene más.

Me imagino que tendrá muchas ganas de pasar directamente a la Segunda Parte de este libro, donde encontrará los remedios correspondientes a cada afección. Con muchísimo gusto lo puede hacer, pero le recomiendo que en algún momento también lea la Primera Parte. En ella presento información útil acerca de las bases científicas que respaldan el principio de fomentar la buena salud a través de la alimentación, además de algunas indicaciones para incrementar al máximo la potencia alimenticia de su dieta. Asimismo encontrará “Una docena de las buenas”, las 12 comidas que en mi opinión ofrecen los mayores beneficios en el combate contra las enfermedades debido a los nutrientes y los fitoquímicos que contienen.

En los capítulos relacionados con las afecciones se dará cuenta de que cada remedio se califica con 1 a 3 estrellas. Estas calificaciones combinan los resultados de las investigaciones científicas, las pruebas anecdóticas y mis experiencias con remedios específicos. Se trata de indicaciones completamente subjetivas, pero espero que le ayuden a establecer prioridades entre las opciones diversas, ya que es posible elegir entre varios alimentos curativos para tratar la mayoría de las afecciones.

Unas cuantas advertencias para tener presente siempre:


	Cuando vaya a probar un alimento por primera vez manténgase alerta, sobre todo si ya padece alergias o sensibilidades a alimentos específicos. Sin lugar a dudas se trata de productos naturales y, en términos generales, estos deben de ser seguros para la salud. Sin embargo, incluso ellos pueden causarles molestias a algunas personas. Si nota cualquier indicio de una reacción adversa, deje de consumir el alimento y consulte a su médico lo antes posible.

	Ya lo mencioné antes, pero este punto es tan importante que lo repetiré aquí: por favor no modifique ningún plan de tratamiento recetado por su médico sin antes haberlo consultado. Puede tener efectos graves reducir la dosis de un medicamento sin haber recibido las indicaciones adecuadas. Más vale prevenir que lamentar, según dice el refrán.

	Independientemente del remedio que elija, tiene que darle tiempo suficiente para que surta efecto. En algunos casos los resultados se manifestarán rápidamente, mientras que en otros tal vez tarde semanas en notarlos. Además, todo mundo responde de manera diferente a cada remedio. Si alguno de ellos no le sirve —ni siquiera, digamos, al cabo de unas 6 semanas, más o menos— pruebe otro. Quizá necesite experimentar un poco para encontrar el indicado para usted.



Muy bien, ¿está listo para comenzar? Pues perfecto: exploremos juntos el maravilloso tesoro curativo que la naturaleza nos ofrece.



PRIMERA PARTE

Los alimentos como remedio



CAPÍTULO 1

Cómo curan las comidas

Los “alimentos curativos” a través de los siglos: desde la antigüedad hasta el sol de hoy

SI USTED CONOCE MI LIBRO ANTERIOR TITULADO LA FARMACIA NATURAL, tal vez piense que este nuevo libro también se trata de remedios herbarios. Y hasta cierto punto usted tiene razón. Después de todo, las hierbas medicinales siempre han sido muy importantes para mí, y lo siguen siendo. Sin embargo, las investigaciones científicas realizadas durante las últimas décadas han forjado un camino nuevo e interesante para el concepto de la “farmacia natural”, impulsándolo fuera de las tiendas naturistas para luego colocarlo en un entorno muy común: el supermercado (colmado).

Un número cada vez mayor de publicaciones confirma que una gran cantidad de comidas derivadas de plantas —entre ellas frutas, verduras, especias e incluso bebidas— ofrecen los mismos poderes curativos que muchos remedios herbarios. Además, los alimentos brindan una ventaja muy grande por encima de sus primas las hierbas: ¡en lugar de tomar cápsulas, tinturas y tés, uno los puede transformar en muchísimas comidas deliciosas de sabor muy variado que satisfacen el paladar a la vez que curan!

Todo el mundo sabe, desde luego, que las frutas y las verduras son saludables. Por eso las autoridades encargadas de la salud a nivel nacional hace poco hicieron la recomendación de consumir nueve raciones de frutas y verduras al día, en lugar de cinco, la cantidad que habían recomendado anteriormente. Sin embargo, no sabíamos qué tan saludables son; de eso apenas nos estamos enterando ahora. Para empezar, contienen mucha fibra, pocas calorías y nada —o casi nada— de grasas malas para la salud. Pero eso no lo es todo. La mayoría contiene cientos (a veces incluso miles) de sustancias curativas y cada una de ellas afecta la salud y el bienestar de manera específica. Por lo tanto, es posible agregar ciertas plantas a la alimentación para tratar diversas enfermedades o males. Yo como apio casi todos los días, por ejemplo, para prevenir el dolor ocasionado por la gota. Asimismo incluyo el ajo en mi alimentación porque sé que beneficia mi corazón y tal vez incluso ayude a controlar mi enfermedad de Lyme crónica.

En este capítulo explicaré un poco cómo se produce el efecto curativo de las comidas derivadas de las plantas, para que usted comprenda mejor el papel que desempeñan en el cuidado de su salud. Luego, en los capítulos siguientes, le ayudaré a diseñar su propio régimen para tratar determinadas afecciones al utilizar comidas específicas.

Los alimentos curativos a través de la historia

La idea de utilizar los alimentos como remedio no es nueva en absoluto. De hecho, tiene sentido que el ser humano obtuviera sus remedios directamente de la naturaleza, si se toma en cuenta que en la antigüedad no disponía de los recursos tecnológicos manejados por los químicos hoy en día.

En efecto hay pruebas de que desde hace miles de años las comidas se utilizan para curar. Un ejemplo perfecto es el ayurveda, el arte curativo tradicional de la India. Esta disciplina deriva muchos de sus conceptos del hinduismo y se compone de diversas terapias, entre ellas los tratamientos herbarios, los masajes y la meditación. Los médicos ayurvédicos hasta llegan a probar una dieta nueva para prevenir o tratar afecciones específicas. Tal vez usted conozca uno de los alimentos medicinales del Ayurveda, la cúrcuma (azafrán de las Indias), que hace acto de presencia como condimento en muchos platillos asiáticos. Además de aportar un sabor único, es posible que la cúrcuma también sirva para tratar la artritis, el mal de Alzheimer y algunos tipos de cáncer. Si bien las investigaciones científicas aún no producen resultados concluyentes al respecto, sus hallazgos son muy interesantes y yo mismo he tenido experiencias sumamente positivas con la cúrcuma como remedio antiinflamatorio. (Vea más información sobre la cúrcuma).

El ayurveda, al que también se le conoce como Medicina Tradicional de la India o Medicina Ayurvédica Tradicional (MAT), comparte esta base alimenticia con otra disciplina médica antigua, la Medicina Tradicional China (MTC). La MTC funciona a partir de los conceptos del yin y el yang, las dos fuerzas fundamentales del universo según la filosofía china de la antigüedad: la fuerza agresiva, acalorada y ambiciosa (yang) y la fuerza pasiva, tranquila y relajada (yin). Nos enfermamos cuando se produce un desequilibrio entre las dos fuerzas en el cuerpo.

Seguramente se estará preguntando qué tiene que ver todo esto con la comida. La MTC considera que los alimentos tienen propiedades yin (refrescantes y húmedas) o yang (que calientan y secan). Según el mal que se padezca, el médico ayuda a seleccionar las comidas correctas para restablecer el equilibrio entre las dos fuerzas. Por ejemplo, si se sufre una tos con flemas a causa de un resfriado (catarro) existe un desequilibrio dominado por el yin y habrá que tratar la afección con alimentos que calienten y sequen, como el té de jengibre y las sopas calientes de verduras. Como usted observará, algunas de nuestras ideas para tratar las enfermedades coinciden con las chinas, ¡sepámoslo o no!

¿Una vida mejor gracias a la química?

La MAT y la MTC tienen poco que ver con la medicina occidental, la cual considera los alimentos como una fuente de nutrición, pero pasa por alto casi por completo sus propiedades curativas. No pretendo decir que el enfoque estadounidense en cuanto a la alimentación —con su esfuerzo por establecer un equilibrio entre las proteínas, los carbohidratos y la grasa— no tenga sentido, porque lo tiene. Sin embargo, es un punto de vista limitado… muy limitado.

Los métodos chino e indio afirman, básicamente, que el cuerpo reacciona de una manera determinada a alimentos específicos. Al fin y al cabo hemos seguido una evolución paralela a la de las plantas en nuestro entorno y las hemos aprovechado a lo largo de toda la historia de nuestra especie, así que resulta lógico que hayamos desarrollado relaciones especiales con algunas de ellas, al igual que con algunos miembros del reino animal.

Comparemos esta idea con el concepto fundamental de la medicina moderna, al que me gusta definir como “una vida mejor gracias a la química”. Apenas llevamos unas cuantas décadas —en lugar de varios milenios— tomando la mayoría de los medicamentos sintéticos, así que el cuerpo humano simplemente no está tan acostumbrado a asimilarlos como a los alimentos.

Es más, la mayoría de los alimentos contienen miles de compuestos bioactivos y cada uno de ellos desempeña un papel único en el cuerpo. Por contraste, la medicina moderna pretende que busquemos una “bala de plata” única, el llamado “ingrediente activo” de cada planta, desechando y olvidando los demás compuestos útiles que también ofrece.

No digo que todos los medicamentos sean malos. De hecho, sucede lo contrario: les han salvado la vida a muchas personas. Sin embargo, las cifras hablan muy claro: en el año 2005, por lo menos 140.000 personas —que nosotros sepamos— murieron por culpa de productos farmacéuticos. Es posible que hayan sido aún más. Ya desde el año de 2002, la respetada revista médica Journal of the American Medical Association reconoció el problema y señaló las reacciones adversas a los medicamentos como “una de las causas principales de muerte en los Estados Unidos”.

Compare este hecho con las hierbas y los complementos alimenticios, que causaron aproximadamente 29 muertes en total en el 2005. Las cifras lo dicen todo.

El propósito de este libro no es espantar a mis lectores ni convencerlos de dejar de tomar sus medicamentos. Al fin y al cabo, yo también necesito recurrir a productos farmacéuticos de vez en cuando. En cambio, espero que usted acabe por considerar opciones que van más allá de su botiquín y se dé cuenta de que, al enfocar la comida desde otro punto de vista, es posible evitar por completo muchas afecciones… y los medicamentos que hacen falta para tratarlas.

El caso de los complementos alimenticios

Tal como lo acabamos de notar, se ha comprobado que los complementos alimenticios son más seguros que los productos farmacéuticos. Sin embargo, esta circunstancia no necesariamente los salva de toda crítica. En años recientes se ha puesto en duda su eficacia, particularmente la de los “tres grandes”: los antioxidantes conocidos como vitamina A, C y E.

Para el estudio reciente Evaluación del Tratamiento Preventivo del Corazón, más de 10.000 enfermos del corazón tomaron 400 U.I. (unidades internacionales) de vitamina E o bien un placebo todos los días durante seis años. Al finalizar el estudio, los investigadores llegaron a la conclusión de que los resultados producidos por la vitamina E en realidad no son mucho mejores que los del placebo, es decir, no evitan muchas más muertes ni otras consecuencias negativas de las enfermedades cardíacas.

En términos generales se considera que la vitamina C es segura, incluso cuando se toma en dosis altas (si bien una cantidad mayor a 1.200 miligramos les provoca diarrea a algunas personas). No obstante, hace poco se externaron dudas con respecto a la efectividad de tratar enfermedades como los resfriados o la gripe con “megadosis” de vitamina C. Según lo señalan los Institutos Nacionales para la Salud, más de 30 estudios clínicos con un total de más de 10 mil participantes han analizado la eficacia de la vitamina C para prevenir los resfriados y no se ha notado un efecto positivo importante. Por otro lado, es posible que los suplementos de vitamina C sirvan para reducir la duración de los resfriados.

Los suplementos de vitamina A (la cual se da en los alimentos tanto en forma de la previtamina A como en los carotenoides, como por ejemplo el betacaroteno) también se han estudiado y resultan eficaces, hasta cierto grado, para tratar algunas afecciones. No obstante, las pruebas indican que quienes fuman o toman alcohol deberán evitar mejor los suplementos de betacaroteno puro, ya que estos de hecho podrían aumentar el riesgo de que sufran daños a los pulmones, incluso de padecer cáncer pulmonar.

Lo diré una vez más: nada de lo que he presentado hasta aquí pretende disuadirlo de tomar complementos alimenticios. Al contrario: yo tomo varios y los suplementos multivitamínicos me parecen una forma excelente de complementar la alimentación de manera económica con una dotación completa de nutrientes saludables. Sólo me parece interesante que al aislarse un solo compuesto bioactivo específico, ya sea en forma de un producto farmacéutico o de un suplemento, los resultados nunca son tan impresionantes como la gente lo espera. Eso se debe a que en el entorno natural el compuesto se combina con muchos más para aportar beneficios saludables al cuerpo. Tales combinaciones sólo existen en un lugar: ¡los alimentos integrales, o sea, en su estado natural!

El renacimiento alimenticio

Es posible que en años recientes le haya llamado la atención que las noticias relacionadas con la nutrición hablan menos de nutrientes conocidos, como las vitaminas A, C y E, y más de compuestos de nombres exóticos como el licopeno, la quercetina y el resveratrol, para nombrar a unos cuantos. La razón es sencilla: los investigadores han comenzado a indagar más allá de los macronutrientes y han descubierto los micronutrientes y fitoquímicos que los alimentos también contienen.

Algunos de los beneficios brindados por estos compuestos se deben a su potencial antioxidante. En términos sencillos, los antioxidantes le ayudan al cuerpo al neutralizar los radicales libres, unas moléculas inestables de oxígeno que el cuerpo produce en exceso cuando se ve expuesto a toxinas como el humo del cigarrillo, la contaminación ambiental e incluso los alimentos poco saludables. Además de su potencial antioxidante, muchos compuestos también participan en preservar la salud de partes específicas del cuerpo. El betacaroteno, la luteína y la criptoxantina son buenos para los ojos. Los fitoestrógenos combaten el cáncer. La capsaicina ataca el dolor causado por la artritis. La lista prácticamente no tiene fin.

Estos nuevos descubrimientos realizados a través de estudios han dado un resultado práctico: otra vez se ha empezado a hacer hincapié en que consumamos una gran cantidad de alimentos enteros saludables, particularmente frutas y verduras. Incluso el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos ha seguido la corriente (al aumentar la cantidad recomendada de frutas y verduras a nueve raciones diarias, como lo hizo en el 2005), así que obviamente estamos avanzando.

Tal como lo indiqué antes, opino que es posible diseñar una dieta especial para prevenir o incluso para reducir los síntomas de muchas afecciones médicas específicas, desde las benignas, como la caspa, hasta las más graves, como el infarto.

En los próximos capítulos tendremos mucha oportunidad de conocer todos estos alimentos benéficos y las afecciones que tratan. Así que echemos antes un vistazo a algunos de las estrellas del mundo de la nutrición y a los remedios de avanzada de cuya existencia apenas nos enteramos hace muy poco.


Alimentos frente a fármacos

Si usted piensa que los fármacos siempre son más eficaces que los nutrientes de los alimentos para tratar cualquier afección médica, le tengo reservada una gran sorpresa. Los resultados de varios estudios científicos han demostrado, por ejemplo, que el jengibre es superior al fármaco Dramamine como tratamiento contra los mareos causados por movimiento. La granada contiene tantos fitoestrógenos que tan sólo la mitad de una llega a proporcionar una dosis equivalente a la dosis diaria de la terapia de reemplazo hormonal con la que se tratan los síntomas de la menopausia (aunque aún no la recomendaría para sustituir esta terapia). Cuando se trata de bajar el nivel del colesterol, un compuesto flavonoide del arándano, el pterostilbeno, ha mostrado ser igual de eficaz, en varios estudios clínicos, que el producto farmacéutico comercial ciprofibrato (Lipanor). Y conozco a personas a quienes la cúrcuma (azafrán de las Indias), la raíz de la que se obtiene el curry, les resulta más eficaz que el celecoxib (Celebrex) a la hora de tratar el dolor de la artritis, debido a la gran cantidad de inhibidores COX-2 que esta especia contiene. De la misma forma la capsaicina, el ingrediente picante del chile, es un inhibidor COX-2 mucho más potente que el medicamento Vioxx (ya prohibido, por cierto).



El estrellato alimenticio

Es curioso cómo la popularidad de ciertas estrellas de la nutrición aumenta y luego vuelve a bajar una y otra vez. Por un tiempo, las vitaminas A, C y E eran las más comentadas. Actualmente quienes acaparan la atención son los ácidos grasos omega-3, el licopeno y la vitamina D. Es posible que el mes próximo sea otra cosa.

Sin embargo, el solo hecho de que un nutriente no constituya el centro de atención no significa que ya no sea importante para la salud. Hagamos una revisión rápida de algunos de los más importantes, desde los viejos favoritos hasta las estrellas de más reciente aparición.

Los “clásicos” muy conocidos

A pesar de que su reputación ha menguado un poco, es importante iniciar cualquier disertación sobre los alimentos curativos con tres nutrientes muy famosos: los antioxidantes conocidos como vitamina A, C y E.

Es posible que el más famoso de los tres sea la vitamina C, la cual se encuentra en abundancia en alimentos como el pimiento (ají, pimiento morrón) rojo, la papaya (fruta bomba, lechosa), la fresa y la naranja (china), entre otros cítricos. Es posible que algunas frutas exóticas —como la acerola, el camu-camu y el mirobálano (avellana de la India), las cuales rara vez se consiguen en los supermercados estadounidenses— contengan aún más vitamina C. Varios estudios han observado que la vitamina C previene diversas enfermedades, principalmente los males cardíacos pero también algunos tipos de cáncer. De hecho, el banco de datos que el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos mantiene sobre los fitoquímicos enumera por lo menos 100 efectos positivos de la vitamina C, y no dudo que una búsqueda en internet bastaría para duplicar este número en unos cuantos minutos. De acuerdo con algunas investigaciones, es posible que la vitamina C surta efecto más rápido que otros antioxidantes y detenga a los radicales libres antes de que otros remedios siquiera lleguen al lugar de los hechos.

Otra sustancia que brinda beneficios importantes al corazón es la vitamina E; varios estudios demuestran que reduce el riesgo de sufrir enfermedades cardíacas. Además, hay pruebas de que este nutriente —el cual se encuentra en el aceite vegetal, la semilla de girasol, los frutos secos y la batata dulce (camote)— ayuda a combatir el cáncer de pulmón y de próstata. De acuerdo con algunas investigaciones, la eficacia de la vitamina E aumenta cuando se consume junto con vitamina C, lo cual subraya la idea de que los mayores beneficios se derivan de comer múltiples frutas y verduras.

Por último no podemos pasar por alto la vitamina A. Se le ha criticado bastante en años recientes; de acuerdo con algunos estudios incluso incrementa el riesgo de sufrir enfermedades cardíacas y cáncer. Sin embargo, hay que tener presente que estos estudios analizaron los efectos de tomar dosis altas en forma de suplementos. La principal fuente alimenticia de este antioxidante es el betacaroteno, el cual el cuerpo convierte en vitamina A. Se considera que este antioxidante es muy saludable si uno se limita a las cantidades que se encuentran en los alimentos anaranjados o amarillos como la zanahoria, el squash, el cantaloup (melón chino) y la batata dulce (camote).

Naturalmente estos nutrientes no son los únicos importantes ni los únicos que incluyo en mi régimen personal. Un antioxidante menos conocido pero igualmente valioso, por ejemplo, es el selenio (tan sólo tres coquitos del Brasil contienen la cantidad impresionante de 200 microgramos). Por su parte es posible que la gama completa de vitaminas del complejo B participe en prevenir los síntomas de la neuropatía, un trastorno común de los nervios, y algunos estudios indican que sirven para tratar o para evitar la enfermedad de Alzheimer. Asimismo me encargo de consumir mucho magnesio para que no me den calambres en las piernas en la noche.

¡Una vez más lo más conveniente es consumir alimentos variados para asegurarse una cantidad equilibrada de todos los nutrientes importantes! Es posible consultar el banco de datos sobre fitoquímicos que mantiene el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (www.pl.barc.usda.gov/usda_chem/achem_home.cfm) para indagar sobre las fuentes alimenticias más ricas de miles de nutrientes y fitoquímicos.

Las grasas correctas

Además de brindar cantidades abundantes de nutrientes antioxidantes, otra gran ventaja de los alimentos derivados de las plantas es que prácticamente no contienen nada de las grasas propias de la carne roja y los productos lácteos, las cuales pueden dañar al corazón. Es más, algunos de los alimentos de origen vegetal ofrecen grasas que hacen bien a la salud. Ciertos frutos secos, el aceite de oliva y el aguacate (palta), por ejemplo, brindan grasas monoinsaturadas, las cuales al parecer aumentan el nivel de colesterol LAD “bueno” en el cuerpo a la vez que dejan iguales los niveles de colesterol LBD “malo” y total.

(Nota: el colesterol como tal es transportado por el torrente sanguíneo por dos sustancias: las lipoproteínas de baja densidad y las lipoproteínas de alta densidad. Comúnmente se conocen las lipoproteínas de baja densidad por el nombre de “colesterol LBD”; también se le dice “colesterol malo”, porque puede obstruir las arterias e incrementar el riesgo de sufrir un ataque al corazón. Por su parte, las lipoproteínas de alta densidad o colesterol LAD se conocen como “colesterol bueno”, porque niveles elevados de estos se relacionan con menores posibilidades de sufrir un ataque al corazón o un derrame cerebral).

Otro tipo de grasas benéficas al que actualmente se le está haciendo mucho caso son los ácidos grasos omega-3. Si bien por lo común se señala a los pescados grasos como el salmón y el atún como las mejores fuentes de estas grasas, de hecho los pescados las obtienen al comer plantas primitivas como las algas, que las fabrican.

Unas cuantas fuentes vegetales ofrecen una cantidad abundante de un ácido graso omega-3 llamado ácido alfa-linolénico (AAL), el cual ofrece algunos —aunque no todos— los beneficios de los ácidos grasos omega-3 del pescado. La semilla de lino (linaza) y la semilla de cáñamo, por ejemplo, son muy ricas en ácidos grasos omega-3, particularmente AAL, pero una fuente vegetal más sabrosa de los mismos es la nuez. (Vea más información sobre la nuez).

Hace poco me enteré de que la chía, conocida por los famosos Chia Pets, contiene aún más AAL. Asimismo he mandado a analizar el contenido de AAL del sacha inchi (sacha maní, inca inchi, maní del inca), una planta cuyo nombre científico es Plukenetia volubilis y que no tiene ninguna relación con el cacahuate (maní) auténtico, Arachis hypogaea. Por último, mi huerto de plantas medicinales contiene una mala hierba que muchos asiáticos comen con el sushi. Se llama “hojas de perilla” y brinda más AAL que la semilla de lino (linaza), que es más conocida.

Las estrellas nuevas

Para muchos de mis lectores, toda esta información sobre la vitamina C, la vitamina E y los ácidos grasos omega-3 será de sobra conocida. ¿Pero qué tal la luteína, la quercetina o el resveratrol? Si usted los conoce merece una felicitación, pues se ve que se mantiene al tanto de las investigaciones científicas más recientes sobre los alimentos. Y no se trata de las únicas estrellas nuevas en el firmamento de la nutrición. Entre las que están causando más revuelo se encuentran los flavonoides.

Los flavonoides son un grupo de compuestos bioactivos presentes en los alimentos de origen vegetal. Hasta la fecha se han identificado más de 4.000 flavonoides distintos, y es posible que sólo se trate de la punta del témpano (no me refiero, por cierto, a la lechuga repollada conocida en inglés como iceberg lettuce, la cual contiene muchos menos flavonoides que otras lechugas más rústicas). Se ha demostrado que muchos de los flavonoides poseen propiedades antioxidantes y antiinflamatorios.

En vista de la cantidad de flavonoides potentes que existen sería imposible mencionarlos a todos. Sin embargo, tal vez haya oído nombrar en los medios el resveratrol, una sustancia química propia de la piel y las hojas de la uva, el cacahuate, la mora y algunas malas hierbas menos sabrosas. Es posible que el resveratrol impida la coagulación de la sangre. Algunos investigadores incluso han sugerido que retarda el proceso de envejecimiento a nivel celular.

Otro flavonoide, la quercetina, se encuentra en la cebolla y los tés verde y negro. Es posible que prevenga el cáncer de manera importante.

Si bien el betacaroteno es la estrella de la familia de los carotenoides, algunos de sus primos, como el licopeno, la luteína y la zeaxantina, han empezado a llamar la atención también. El licopeno, que se obtiene a través de los productos del tomate (jitomate) —por cierto, es interesante que las salsas y los jugos de tomate contengan una concentración más grande de licopeno que el tomate entero—, se ha mencionado más por su capacidad de prevenir el cáncer de próstata, si bien investigaciones recientes han puesto en duda estos efectos protectores. Por su parte, la luteína y la zeaxantina se encuentran en los vegetales de hoja y parecen ser las superestrellas cuando se trata de proteger los ojos contra la degeneración macular, un mal que afecta a muchísimos adultos mayores.

Y bien, ahora que ha tenido una probadita de las maravillas que se esconden en la sección de frutas y verduras de su supermercado, ¿le interesa saber más? ¡Siga leyendo!

(Nota: si encuentra en este capítulo términos que no entiende o que jamás ha visto, favor de remitirse al glosario).


CAPÍTULO 2

El menú de la buena salud

Cómo corregir sus defectos dietéticos

CONVENCER A LAS PERSONAS DE AGREGAR ALIMENTOS curativos a sus dietas puede ser un reto difícil. Y la cantidad de alimentos de baja calidad que por lo común se ofrecen en los supermercados estadounidenses no facilitan la tarea en nada.

Me he devanado los sesos tratando de encontrar una forma sutil de decir lo siguiente, pero no hay manera, así que ahí va: hoy en día, la alimentación típica estadounidense es pésima. Me parece justo señalar que nuestra selección de alimentos tiene la culpa, en gran medida, de que las dos terceras partes de los habitantes del país padezcan sobrepeso, es más, de que la mitad de las personas con sobrepeso sean obesas. Resulta aún más terrible que los niños tengan que sufrir las consecuencias de nuestros malos hábitos para comer. De acuerdo con los Centros para el Control y la Prevención de las Enfermedades, casi el 20 por ciento de los niños están excedidos de peso en los Estados Unidos y existe la probabilidad de que uno de cada tres niños nacidos a partir del 2000 se enferme de diabetes del tipo II en algún momento de su vida.

Estos datos son un indicio fuerte de que nuestra forma actual de comer realmente causa enfermedades. A continuación se enterará del porqué y de lo que usted puede hacer para cambiar este hecho.

El problema con la alimentación estadounidense

Considere lo siguiente: casi todos los productos comestibles que compramos traen una etiqueta. El problema está, desde luego, en que la etiqueta suele indicar algún tipo de procesamiento, y muchas veces entre más procesado sea un alimento, menos saludable resulta. De ahí se puede sacar en conclusión que vivimos rodeados de alimentos poco saludables, los cuales de hecho dominan la oferta del supermercado a tal grado que son difíciles de evitar, a menos que se viva en una granja como yo.

En primer lugar, el problema de los alimentos procesados consiste en la contraposición entre carbohidratos simples y complejos. La mayoría de los panes y las meriendas que forman parte de la alimentación estadounidense están compuestos intencionalmente por carbohidratos simples. Muchas veces se les puede identificar por su color, el blanco: pan blanco, arroz blanco, galletitas y pasteles de harina blanca. Esto significa que son fáciles de comer y de digerir y que su impacto sobre el nivel de glucosa en la sangre es inmediato. Por el contrario, muchas veces se tarda más en masticar y en pasar los carbohidratos complejos que se encuentran en las frutas, las verduras y los cereales integrales, por lo que se suele comer una cantidad menor de estos alimentos. Además, una vez que están dentro del cuerpo se digieren y el metabolismo los asimila de manera más lenta y menos eficiente, por lo que su efecto sobre el nivel de glucosa en la sangre es más gradual y no hacen que este se dispare.

Una herramienta relativamente nueva, el índice glucémico, facilita mucho la elección de los carbohidratos correctos al clasificar los alimentos de acuerdo con el efecto que tienen sobre el nivel de glucosa en la sangre. Los alimentos con valores más bajos en el índice glucémico suelen representar una mejor opción, mientras que los alimentos que ocupan un lugar más alto son malas opciones. Los estadounidenses al parecer nos guiamos menos por el índice glucémico que los europeos, aunque estoy seguro de que resulta útil. (Para mayor información consulte www.glycemicindex.com).

Desde luego los carbohidratos no son el único problema de los alimentos procesados, los cuales con frecuencia también están llenos de grasas poco saludables. Es cierto que algunos alimentos enteros, como la carne roja y los productos lácteos, contienen grasas saturadas, las cuales incrementan el nivel de colesterol. Sin embargo, muchos alimentos procesados contienen ácidos transgrasos, unas grasas sintéticas que se producen al agregar hidrógeno al aceite vegetal por medio de un proceso llamado hidrogenación, por lo que muchas veces las etiquetas de la comida indican que estas grasas son “parcialmente hidrogenadas” (en inglés, partially hydrogenated).

Al igual que las grasas saturadas, los ácidos transgrasos hacen que se eleve el nivel del colesterol LBD (el colesterol “malo”) e incrementan el riesgo de sufrir enfermedades cardíacas. De acuerdo con algunos estudios, incluso es posible que los ácidos transgrasos reduzcan el nivel del colesterol LAD (el colesterol “bueno”), además de ayudar a reducir el tamaño de las partículas de LBD, lo cual aumenta aún más el riesgo para la salud.

Al ir más allá de las explicaciones cientificas, desde luego hay una razón muy sencilla por la que todos estos alimentos procesados son malos para la salud y el bienestar: el espacio que ocupan en su plato lo deberían de llenar alimentos saludables con muchos nutrientes que hagan bien a su salud.

La opción es clara y sencilla: si come los alimentos indicados, evitará enfermedades. Si come los equivocados, podrá enfermarse.

Advertencias alimenticias

Está claro que el exceso de alimentos poco saludables ha contribuido a los problemas de obesidad que padecemos en los Estados Unidos. Por lo tanto, no sorprende que por todas partes surjan dietas que nos prometen otro cuerpo más delgado de la noche a la mañana, a una velocidad impresionante. Si bien muchos de estos planes alimenticios poseen sus méritos, los más populares tienen sus defectos.

Las dietas bajas en carbohidratos, como la de Atkins, se hicieron populares por ayudar a las personas a deshacerse de muchas libras, pero sus críticos afirman que contienen demasiadas grasas saturadas poco saludables. También es importante señalar que los carbohidratos no son malos por naturaleza sino que forman un elemento esencial de cualquier alimentación saludable. La clave no radica, por supuesto, en eliminarlos por completo sino en elegir los correctos: frutas y verduras en su estado natural, así como granos integrales en lugar de carbohidratos procesados y refinados.

Al contrario de la dieta baja en carbohidratos, un método más antiguo para bajar de peso es la dieta baja en grasa. Las grasas contienen muchísimas calorías. Por lo tanto, tiene sentido que reducir su consumo nos ayude a bajar de peso. No obstante, una vez más hay que tomar en cuenta un punto que no salta a la vista. Al igual que en el caso de los carbohidratos, las grasas afectan la salud de maneras muy distintas entre sí. Por este motivo, la Asociación de Cardiólogos Estadounidenses recomienda limitar el consumo total de grasa a aproximadamente el 30 por ciento del total diario de calorías consumidas a diario, mientras que las grasas monoinsaturadas (presentes en los frutos secos, las semillas, las aceitunas y el aguacate) deben integrar el 15 por ciento del total; y las grasas saturadas (presentes en las carnes rojas y los productos lácteos), entre el 7 y el 10 por ciento del total de calorías.

Además, cuídese de los alimentos señalados como “low fat” (bajos en grasa) en el supermercado. Si bien es posible que sean mejores para la salud que las versiones con grasa entera, la mayoría de las veces podrá encontrar opciones mucho más saludables entre las frutas, las verduras, los frutos secos y los granos integrales. Y con frecuencia los artículos señalados como “bajos en grasa” están llenos de azúcar.

En vista de mis antecedentes en el campo de las investigaciones botánicas, sería lógico pensar que en cuestiones alimenticias me inclinara por el vegetarianismo. Sin embargo, la verdad es que no soy un vegetariano estricto, aunque definitivamente los productos derivados de plantas dominen mi alimentación.

Diversos estudios han demostrado que la alimentación vegetariana, cuando se sigue de manera exacta, ofrece beneficios increíbles a la salud, como reducir de manera importante los índices de cáncer y de enfermedades cardíacas. Sin embargo, dichos estudios no toman en cuenta lo difícil que le resulta a la persona común adherirse a un régimen vegetariano o vegano estricto. Si una persona sabe seleccionar los alimentos correctos, el vegetarianismo sin dudas puede ser una de las dietas más saludables. Pero muchos vegetarianos no toman las decisiones indicadas, por lo que con frecuencia padecen insuficiencias peligrosas de vitamina B12 y de proteínas.

A pesar de lo dicho no promuevo el consumo indiscriminado de carne, sino que más bien enfoco el vegetarianismo de manera un poco diferente. Lo explicaré con mayor detalle más abajo.


Acérquese a la alternativa amazónica

Muchas dietas populares (South Beach, Sonoma, la del Mediterráneo) ponen énfasis en la cocina o los alimentos típicos de ciertas regiones del mundo. Quizá haya llegado la hora, por lo tanto, de probar una dieta amazónica. Ninguna otra parte del mundo cuenta con tantas especies naturales diferentes, muchas de ellas aún desconocidas para la ciencia, ni con una mayor cantidad de alimentos nativos repletos de gran potencial curativo, como el aguacate (palta), el maíz (elote, choclo) azul, el coquito del Brasil (castaña de Pará), la semilla de cacao, el chile (ají o pimiento picante), el cacahuate (maní), la batata dulce (camote)… y la lista sigue. Por si fuera poco, muchas de las plantas originarias del Amazonas actualmente se cultivan sin ningún problema fuera del trópico.

Si los habitantes de los Estados Unidos nos dedicáramos a consumir más de estos alimentos amazónicos saludables y menos carnes y comidas procesadas —que tanto daño nos hacen—, estoy convencido de que tal dieta nos haría por lo menos el mismo bien a la salud como la dieta del Mediterráneo u otros regímenes regionales. Y no resultaría tan exótica como tal vez suene. Muchos de los productos amazónicos que acabo de mencionar pueden cultivarse actualmente más cerca de casa; dependiendo de dónde viva usted, es posible que algunas hasta las consiga de cultivos locales.



Cómo comer hoy en día

Todo, pero con moderación. Tal vez sea una recomendación común, pero realmente no hay mejor manera de describir cómo deberíamos adaptar nuestra dieta para disfrutar una vida sana y libre de enfermedades.

En las páginas siguientes encontrará muchísima información sobre comidas específicas que sirven para prevenir e incluso tratar múltiples enfermedades. Sin embargo, antes que nada sería bueno repasar unas cuantas técnicas que le servirán para incorporar una mayor cantidad de estos alimentos saludables a su rutina diaria. Ahí le va.

Aliméntese como lo hicieron sus antepasados. Entre todas las dietas de moda que han surgido y desaparecido a lo largo de los años, resulta interesante que la más criticada probablemente haya sido la dieta basada en los tipos de sangre que diseñó el Dr. Peter J. D’Adamo. El Dr. D’Adamo sostiene la teoría de que los tipos de sangre diferentes se desarrollaron a lo largo del tiempo según si nuestros antepasados directos eran cazadores, recolectores o campesinos o bien desempeñaban algún otro papel en la sociedad primitiva.

Si bien no puedo dar fe de la teoría de los tipos de sangre, creo que debe de tener algún mérito la idea de alimentarse como lo hicieron nuestros antepasados, de seguir una “dieta paleolítica”, por decirlo de alguna manera. En África, los zulús llevan una vida saludable alimentándose de manera casi exclusiva de productos derivados de animales. Incluso cuando toman hierbas muchas veces lo hacen en forma de una tintura láctea. Otras tribus se alimentan de manera casi exclusiva de plantas y lo han hecho así desde hace mucho tiempo.

Estas circunstancias parecen sugerir que cada persona en efecto puede tener necesidades alimenticias distintas. Si fuera cierto, el mejor consejero alimenticio probablemente sería el propio cuerpo. Para la persona común esto significaría no restringir el consumo de carne si esto fuera lo que más se le antojara. En cambio, tendría que incorporarla dentro de una alimentación equilibrada que ofreciera una buena combinación de frutas, verduras y cereales integrales saludables.

Sea un vegetariano jeffersoniano. Tal como lo mencioné arriba, no soy un vegetariano estricto, pero la carne tampoco representa una parte importante de mi rutina alimenticia. Más bien me considero un “vegetariano jeffersoniano”. Permítame explicar el término.

Si bien el tercer presidente de los Estados Unidos, Thomas Jefferson, no era un vegetariano estricto, está bien documentado que prefería las verduras por encima de la carne. Según lo indicó él mismo en 1819: “He llevado una vida de moderación comiendo pocos alimentos de origen animal, y estos no tanto como alimentos sino como condimento para las verduras, que constituyen mi dieta principal”.

Trato de diseñar mi alimentación de la misma manera al incorporar la carne más para dar sabor a un plato basado en verduras que como atracción principal. Si a usted le gustaría restringir su consumo de carne y comer más verduras, creo que este método probado a lo largo de muchos siglos sería una manera excelente de hacerlo.

Mis platos preferidos. A raíz de mi experiencia con la “dieta jeffersoniana” puedo hacerle la siguiente recomendación: aliméntese de preferencia con sopas, guisos (estofados) y ensaladas. Los tres sirven muy bien para incorporar la mayor cantidad posible de frutas, verduras y hierbas saludables en una comida deliciosa que lo dejará bien satisfecho. Si a usted le encanta la carne, estos platos le permiten ejecutar el método jeffersoniano fácilmente, pues puede incluirla en menor cantidad para darle sabor al plato, no como elemento principal del mismo.

Póngase a “pastar”, en ambos sentidos de la palabra. Mi última sugerencia para comer de manera saludable ha empezado a gozar cada vez de mayor aceptación entre los especialistas en nutrición: “pastar”. Dicho de otra manera, es posible que sea mejor consumir cinco o seis comidas pequeñas a lo largo del día que limitarse a las tres comidas tradicionales. Y diversos estudios al parecer indican que tal práctica de hecho ayuda a consumir menos comida en total.

La anterior es una definición de “pastar”, y la recomiendo ampliamente. Pero también hay otra: para muchos entusiastas de los alimentos silvestres, “pastar” significa comer una gran cantidad de verduras y frutas silvestres. Muchos de mis lectores carecerán de experiencia suficiente para distinguir cuáles alimentos silvestres son seguros y cuáles ofrecen peligro, pero sí creo que en este sentido más restringido “pastar” aumenta la probabilidad de que el ser humano —al igual que los animales de granja que pastan libremente— disfrute una dieta dotada de la proporción correcta de grasas saludables.

Yo “pasto” en ambos sentidos de la palabra. Incorporo frutas, verduras y frutos secos saludables a mi alimentación consumiéndolos en diferentes momentos a lo largo del día. Hago lo mismo con tés herbarios saludables, no sólo de menta y de jengibre sino docenas de tés diferentes a lo largo del tiempo. Desde luego la señora Duke me ayuda mucho al mantener la casa siempre bien surtida de frutos secos y de fruta seca en lugar de galletitas y galletas. De esta forma, cuando nos da hambre las únicas opciones para pastar son saludables. Es un método que puede servirle a cualquiera.

Y también, al pasear por el huerto y el bosque de mi propiedad, practico la segunda forma de pastar al consumir muchos alimentos silvestres raros que mis antepasados comían, pero no mis padres: hojas y zarcillos de agrazón (uva silvestre), zarcillos verdes de zarza, docenas de malas hierbas comestibles (algunas ricas, otras de sabor bastante desagradable) y varias frutas silvestres.

Las bondades del bufé

La vida moderna se caracteriza por un ritmo acelerado y muchas presiones, y tomarse el tiempo para preparar y consumir comidas saludables puede parecer una meta loable pero poco realista. Aparte de que vivimos rodeados por alimentos procesados, salimos con frecuencia a comer fuera de casa, donde no controlamos en absoluto la oferta. Bueno, yo estoy aquí para asegurarle que sí la controla. Si uno es ingenioso y está resuelto, es posible disfrutar una comida saludable prácticamente en cualquier parte.

Cuando la señora Duke y yo andamos fuera de casa y comemos en restaurantes, normalmente opto por el bufé a la hora de desayunar, donde pruebo la mayoría de las frutas, los cereales y los yogures y sólo agrego un poquito de carne y de huevo. A la hora de cenar, a mi esposa le gusta ir a lugares donde uno se sienta a pedir de la carta. En estos casos suelo optar por una sopa y una ensalada. De hecho, prefiero frecuentar los bufés de bajo costo donde se ofrecen varios platos de carne y una maravillosa y muy amplia selección de ensaladas, frutas y verduras, dos o tres sopas y —lamentablemente para quienes no pueden resistirse— docenas de postres. Esto me permite “pastar” muy a gusto. Me sirvo porciones muy pequeñas de la mayoría de los ingredientes para ensalada, incluso mezclando los aliños (aderezos), y raciones jeffersonianas muy reducidas de carne, además de porciones mínimas de la mayoría de las verduras. Esta es la primera ronda, para conocer los sabores. Luego regreso para servirme una mayor cantidad de los alimentos de sabor más agradable, si aún se me antojan. En muchas ocasiones incluso quedo tan satisfecho con las probaditas que ya no necesito regresar al bufé. Al “pastar” de este modo probablemente termino por consumir porciones pequeñas de docenas de frutas y verduras.

Ahora piense en lo siguiente: cada una de las 50 ó 60 plantas que pruebo en tal ocasión llega a contener hasta 5.000 sustancias químicas identificables, todas biológicamente activas. En vista de que mis genes han evolucionado a la par de muchas, si no es que de la mayoría de estas sustancias químicas, yo sostengo que mi cuerpo sabe extraer lo que necesita de esas miles de sustancias, así como yo escogí lo que quería del bufé. Al “pastar” en el bufé le ofrezco a mi cuerpo una selección de miles de compuestos naturales que puede asimilar fácilmente, y muchos de ellos lo normalizan de manera homeostática. A veces a esta forma de alimentarse la he llamado la “Dieta Duke de la Diversidad”.

Por lo tanto, si las circunstancias lo obligan a comer en un restaurante o si tiene la oportunidad y el deseo de hacerlo, trate de ubicar los que ofrezcan barras de ensaladas o bufés excelentes. ¡Se trata de una oportunidad espléndida para comer de manera saludable!

(Nota: si encuentra en este capítulo términos que no entiende o que jamás ha visto, favor de remitirse al glosario).


CAPÍTULO 3

Una docena de las buenas

Mis 12 comidas más curativas

EN VISTA DE LA GRAN CANTIDAD DE COMIDAS CURATIVAS que se encuentran a nuestra disposición, no me resultó nada fácil reducir la lista completa a las 12 que considero mejores (y menos que eso hubiera sido imposible). No obstante, después de un cuidadoso análisis opino que esta docena nos ofrece los mayores beneficios de nutrición al menor costo.

Entre las 12 opciones usted encontrará una plétora de sustancias curativas para males comunes como el de Alzheimer, la artritis, el cáncer, los resfriados (catarros) y la gripe, la gota, las enfermedades cardíacas, los síntomas de la menopausia, los mareos causados por movimiento y muchas más. Y es relativamente fácil incorporar la docena completa de comidas a la dieta diaria.

No obstante, antes de presentarle mis 12 comidas más curativas quiero señalar algo. Se dará cuenta de que en varios casos incluyo una familia completa de alimentos (como por ejemplo la de los frijoles/habichuelas en lugar de nada más poner habas blancas). Lo hice así porque muchos de las comidas que pertenecen a estas familias comparten las mismas características de nutrición. No tendría sentido preferir uno por encima de los demás, sobre todo si toda la familia proporciona una carga completa de beneficios.

¡Basta de palabras de introducción, pues tenemos mucho de qué hablar! He aquí mi lista de los 12 comidas más curativas de todos los tiempos.

Comida No 1: frijoles

Hay pocas comidas que ofrecen la combinación única de nutrientes saludables y preparación y consumo fáciles que caracteriza a los frijoles (habichuelas). Comerlos más brinda muchos beneficios.

Los datos nutricionales básicos: a los frijoles se les alaba mucho porque contienen poca grasa y muchas proteínas, lo cual los convierte en una alternativa excelente a fuentes proteínicas de origen animal como la carne roja. Asimismo están repletos de fibra soluble. Esto significa que son muy buenos para eliminar del cuerpo el colesterol a través de los intestinos, beneficiando así el corazón.

Un beneficio menos conocido de los frijoles es que contienen una gran cantidad de isoflavonas, unos compuestos de estructura semejante al estrógeno producidas por el cuerpo (por lo que también se les llama “fitoestrógenos”). Es posible que las isoflavonas reduzcan los síntomas de la menopausia, prevengan varios tipos de cáncer, disminuyan el riesgo de sufrir una enfermedad cardíaca y mejoren la salud de los huesos y la próstata, entre otras ventajas.

Cómo comer más: lo agradable de los frijoles es que se agregan fácilmente a cualquier comida. Mézclelos con sus sopas y ensaladas o aprovéchelos en los platos picantes de la cocina mexicana. Otra posibilidad muy buena es el hummus, una mezcla de garbanzos, jugo de limón y ajo que con frecuencia se sirve con pan árabe (pan de pita) o galletas. O puede sustituir la carne por tofu en algunos de sus platos.

Aprovéchelos al máximo: es posible que el valor nutricional de los frijoles crudos cocinados en casa sea un poco más alto que el de los frijoles de lata, pero la diferencia no es muy grande. Por lo tanto, si no tiene tiempo para remojar y preparar frijoles crudos, no se preocupe. Obtendrá muchos beneficios de los frijoles de lata. Sí debe tener en cuenta, sin embargo, que los frijoles de lata contienen una gran cantidad de sodio en muchos casos, así que le recomiendo escurrirlos y enjuagarlos.

Otras sugerencias para comerlos: comer muchos frijoles tiene una desventaja que todos conocemos. No es por nada que les llegan a decir “la planta musical”. No obstante, usted puede reducir el problema si pone los frijoles crudos a remojar toda la noche y desecha el agua del remojo antes de prepararlos. Por cierto, estoy convencido de que la hierba mexicana llamada epazote (santónico) sirve para disminuir la flatulencia. Algunos estudios sugieren que agregar jengibre o ajedrea a un plato de frijoles también disminuye los gases. ¿Por qué no utiliza los tres?

Comida No 2: bulbos

Normalmente no tengo preferencias, pero cuando se trata de alimentos el ajo encabeza mi lista de opciones curativas. Si bien un estudio reciente muy notorio puso en duda su capacidad para reducir el nivel de colesterol, aún le quedan suficientes cualidades cardioprotectoras para poder ocupar un lugar muy alto en mi lista de favoritos. Asimismo ofrece otras propiedades benéficas, entre ellas sus características antisépticas y el hecho que refuerza el sistema inmunitario. La cebolla comparte muchas de las propiedades y los beneficios saludables del ajo, así que también merece que se le mencione aquí. Además, cultivo en mi huerto de plantas medicinales una buena cantidad de puerros (poros) salvajes, un miembro de la familia del ajo y la cebolla que no se encuentra en muchos supermercados (excepto durante la temporada de las ferias del puerro salvaje en la Virginia Occidental y Ohio). Todas estas plantas contienen aliína, un compuesto muy importante que se convierte en la sustancia supermedicinal alicina.

Los datos nutricionales básicos: el corazón agradece muchos de los compuestos de azufre del ajo, como por ejemplo el disulfuro dialílico, los cuales evitan la formación de coágulos en la sangre y promueven la buena circulación de la misma. Desde luego el ajo también contiene más de una docena de compuestos que refuerzan el sistema inmunitario y sirven para combatir los resfriados y otras infecciones, quizá de manera aún más eficaz que ciertas hierbas populares como la equinacia (equiseto). De acuerdo con investigaciones recientes, varios compuestos del ajo pueden impedir algunos cambios celulares que conducen al cáncer.

Las cebollas ofrecen muchos de los mismos compuestos de azufre que el ajo, pero su aportación a la mesa es aún mayor gracias a la gran cantidad de flavonoides que contienen, particularmente de quercetina. Diversos estudios han demostrado que este flavonoide reduce la tendencia de las plaquetas a pegarse entre sí e incluso previene algunos tipos de cáncer. Hasta la fecha no se ha encontrado una mejor fuente alimenticia de la quercetina que la piel de la cebolla.

Cómo comer más: la otra ventaja del ajo y la cebolla es que resulta superfácil incorporarlos a la comida. Los agrego a casi todas mis sopas y guisos (estofados). Y prácticamente el único aliño (aderezo) que sirvo es uno de vinagre y aceite mezclados con ajo y cebolla picados en crudo, muchas veces con una salsa picante o chile picado. Esta combinación de ingredientes por sí sola brinda cientos de compuestos saludables. A veces incluso aso el ajo y se lo pongo a un pan tostado a la hora del desayuno.

Aprovéchelos al máximo: ya sé lo que usted está pensando: “Pero Dr. Duke, ¿y el olor?” Bueno, lamento tener que decírselo, pero los estudios han demostrado una y otra vez que entre más apeste el ajo, mejor resulta para la salud. Por eso con frecuencia se lo pongo crudo a la ensalada o incluso me como los dientes de ajo enteros si no tengo ningún compromiso social ese día.

Esto no significa que el ajo cocido no brinde beneficios también, porque sí los tiene. Sin embargo, basta con 10 minutos de cocinado para que pierda el 40 por ciento de su potencia nutricional; tras 20 minutos pierde aún más, aunque nunca toda. Por lo tanto, si va a preparar una sopa o un guiso, quizá sea buena idea esperar casi hasta el final del tiempo de cocción para agregar el ajo. El té verde, el perejil y el cilantro poseen la capacidad especial de eliminar el olor en parte, así que tal vez quiera prepararse un té verde cuando vaya a comer ajo o agregar perejil a una ensalada con ajo. O bien, si un familiar, un cliente nuevo o su pareja viene de visita, ¡coma rápido algo de perejil o cilantro y tome té verde!

Otras sugerencias para comerlos: si desea aprovechar al máximo el efecto curativo del ajo y por lo tanto piensa consumir los dientes enteros, es importante hacer unos cortes en la superficie del diente primero, es decir, no pasárselo intacto. Yo también pensé que era mejor tomarlo intacto hasta que mi “ajólogo”, Larry Lawson, PhD, me explicó que para obtener sus beneficios hay que abrirle la piel antes de que llegue al tracto gastrointestinal. De esta manera se asegura que el bulbo libere sus compuestos medicinales y empiece a surtir efecto más pronto.

Volvamos a la cebolla por un momento. Gracias a uno de esos extraños caprichos de la naturaleza, la mayoría de los flavonoides saludables, como la quercetina, se encuentran en la piel de la cebolla. Por eso siempre la pongo en una bolsa de malla para cocinarla junto con la sopa o el guiso. Simplemente hay que sacar la bolsa antes de servir el plato.

Comida No 3: “cafeináceos”

Hace unos cuantos años hubiera sido muy controvertido recomendar las comidas y las bebidas con cafeína que gozan de tanta popularidad en nuestra dieta típica: el chocolate, el café y el té no herbario. Incluso en la actualidad muchas personas vacilan en calificar el café y el chocolate de saludables debido al riesgo de que se consuman en exceso. No obstante, la enorme cantidad de compuestos útiles —los llamados “polifenoles”— que este trío de productos nos brindan los convierten en un punto obligado dentro de mi docena de las buenas. Al fin y al cabo tiene una razón de ser el que se consuman 120.000 toneladas anuales de cafeína en todo el mundo.

Dicho trío combate las enfermedades de manera tan poderosa que se ha desatado una batalla entre los expertos en nutrición para decidir cuál es el más importante y para cuál enfermedad. No pretendo responder a esta pregunta, ni podrán hacerlo la mayoría de las personas. Por eso me pareció mejor juntar los tres en un mismo grupo, el de los “cafeináceos”.

Los datos nutricionales básicos: los compuestos activos del chocolate, el café y el té no herbario se conocen como polifenoles. Algunos de ellos, como la teobromina y la teofilina, se encuentran en los tres productos. Y otros más, como la teanina del té y la anandamida y la feniletilamina del chocolate, se encuentran de manera exclusiva en plantas determinadas. Como quiera que sea, todos los polifenoles en esencia son superantioxidantes. De hecho, en lo que a combatir radicales libres se refiere este trío le gana a cualquier otra comida, entre ellas las bayas, las cuales tienen fama de brindar muchos antioxidantes. Su poder antioxidante bastaría por sí mismo para convencernos de que deben ser unas superestrellas de la protección contra las enfermedades cardíacas y el cáncer, idea que ha sido confirmada por diversos estudios.

No obstante, es posible que estos polifenoles brinden aún más beneficios. Algunos parecen mejorar el estado de ánimo y ponernos más alertas. En el caso del café, el contenido cafeínico tal vez baste para explicar tal efecto. El chocolate, en cambio, contiene unos polifenoles únicos que elevan los niveles de dopamina en el cuerpo. La dopamina es una sustancia química del cerebro que mejora el estado anímico y permite experimentar placer.

Cómo comer más: a la mayoría de las comidas curativas de esta lista se aplica la regla de que entre más, mejor. No obstante, el exceso de cafeína causado por ingerir demasiado café o té no herbario puede afectar el cuerpo de manera negativa. Por eso la mayoría de los expertos recomiendan restringir el consumo de estas bebidas a 2 tazas diarias como máximo. Y en vista de que el chocolate contiene una cantidad tan grande de calorías que consumirlo en exceso puede producir obesidad, no hay que pasarse de 3 onzas (84 g) al día.

Aprovéchelos al máximo: otra sugerencia más con respecto al chocolate: no todos son iguales. El chocolate con leche y el chocolate blanco contienen grandes cantidades de azúcar y muy pocos polifenoles como para surtir un efecto benéfico, por lo que debe limitarse al chocolate oscuro. Obtendrá beneficios máximos si elige una marca que contenga por lo menos un 60 por ciento de cacao.

También se ha discutido mucho en torno a qué tipo de té no herbario será el mejor: el negro, el verde, el oolong o el blanco. Ya que todos se preparan con las hojas de la planta Camellia sinensis, sería lógico pensar que ofrecieran beneficios más o menos semejantes. Sin embargo, en vista de que el té verde y el blanco se procesan menos parecen desarrollar una actividad antioxidante más potente. Por otro lado, el té negro contiene teaflavinas, las cuales reducen el nivel de colesterol; se desarrollan cuando los polifenoles del té fermentan y se ponen de color rojo anaranjado.

Otras sugerencias para comerlos: la opción entre el té negro y el verde no es la única controversia que se ha suscitado en torno a nuestras bebidas calientes preferidas. También es muy común la pregunta de si resulta mejor tomarlas con o









Comida No 4: apio







Comida No 5: canela






Comida No 6: cítricos








Comida No 7: jengibre













Comida No 8: familia de las mentas








Comida No 9: pimiento















Comida No 10: granada










Comida No 11: cúrcuma









Comida No 12: nuez









Este libro sólo debe utilizarse como referencia y no como manual de medicina. La información que se ofrece en el mismo tiene como objetivo ayudarle a tomar decisiones con conocimiento de causa acerca de su salud. No pretende sustituir tratamiento alguno que su médico pueda haberle recetado. Si sospecha que padece algún problema de salud, le exhortamos a que busque la ayuda de un médico competente.

Las menciones que se hacen en este libro de compañías, organizaciones o autoridades específicas no implican que cuenten con el respaldo de la casa editorial, al igual que las menciones que se hacen en este libro de compañías, organizaciones o autoridades específicas no implican que ellas respalden lo que se dice en el mismo.

Las direcciones de páginas en internet y los números telefónicos que se proporcionan en este libro eran precisos en el momento en que se envió a la imprenta.
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Inspiramos a las personas y les damos la posibilidad de mejorar tanto sus vidas como el mundo a su alrededor
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