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PROLOGO

La idea de publicar este libro nace hace tiempo,
como expresion de un deseo profundo muy
arraigado en mi: la vocacién de compartir conoci-
mientos, experiencias y descubrimientos en temas
relacionados con la nutricion y la salud.

Quiero aportar, ademas de lo que he estudiado en
las diferentes escuelas y universidades, lo apren-
dido durante 30 afios y mas de 20.000 experien-
cias clinicas utilizando la alimentacién como una
herramienta fundamental en la recuperacion de
la salud. Mis pacientes han sido, son y seguiran
siendo la fuente de inspiracidon necesaria para
mejorar y aprender cada dia. Sin ellos, habria sido
imposible encontrar certezas y corroborar el po-
der curativo de los alimentos.

El conocimiento es algo que no se pierde cuando
se comparte, y siento una inmensa gratitud de
poder ofrecéroslo. Me gustaria que cada relato
fuese como un pequeno candil que alumbra en
la oscuridad, y contribuya a comprender algunas
claves vitales de la existencia humana.

No he pretendido hacer un libro al uso, con una
estructura lineal y que se lea de adelante hacia
atras. Al igual que yo, quiero que cada uno viva
su propia experiencia de autodescubrimiento: que
pase de paladear tanto el valor nutricional como

energético de los alimentos, a desterrar mitos y
creencias culturales que nos han repetido desde
pequenios; que os sorprendan corrientes filosofi-
co-médicas que son el origen de practicas como la
homeopatia o la espagiria, etc.

Precisamente por eso, al final he querido incluir
un indice de términos paginado con el objetivo
de que sea un libro atemporal, de consulta per-
manente, y que sirva para entender muchos por
qué y para qué: esta escrito para satisfacer el ham-
bre mas insaciable de conocimiento; para que se
asimilen conceptos brindando unas claves que
proporcionen comprension, sabiduria y criterio
frente a la informacion fragmentada y contradic-
toria en torno a la salud que tanto abunda en la
actualidad.

Esta publicacion es, como reza el titulo, alimento
para el cuerpo y el espiritu. Desde la humildad,
pienso que estamos ante un libro sanador, porque
para gozar de buena salud es tan importante nu-
trir al cuerpo con alimentos de calidad, como al
espiritu con unas buenas bases de conocimiento.

Gracias por sentaros a la mesa conmigo a com-
partir estos delicados bocados cocinados con los
mejores ingredientes, desde una larga experiencia
culinaria pero, sobre todo, con mucho amor.
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ALIMENTOS
Y NUTRIENTES

— Introduccion —

El desarrollo de la ciencia moderna, descriptiva y
analitica, ha desembocado en la vision microsco-
pica de las cosas y, en la actualidad, hemos llega-
do a analizar tanto los alimentos que ya se habla
solo de nutrientes en todos los ambitos. Todos
debemos saber de antioxidantes, grasas saturadas,
hidratos de carbono, etc. La época actual es en la
que mas se sabe de nutricion y coexisten mas pro-
blemas relacionados con la comida: intolerancias
alimenticias, alergias, anorexia y un largo etcétera.

Para comer equilibradamente, nuestras abuelas
planificaban los menus en funcion de los alimen-
tos, y no de los nutrientes. Del mismo modo, me-
dian las cantidades en cucharadas, no en gramos.
Utilizaban el poder de transformacion de la coci-
na para obtener un producto final mas digestible
o mas agradable de comer, frente a las técnicas
culinarias de vanguardia que muchas veces desna-
turalizan los alimentos.

La aproximacion microscopica de la nutricion con-
lleva grandes restricciones a la hora de aprender a

comer, siendo muy dificil disefiar un menu desde
los nutrientes. Este seria, en un sentido metaféri-
co, lo que en la técnica de pintura conocida como
puntillismo representa dibujar un paisaje o un
retrato: la vision global. Los nutrientes, en cambio,
serian esos multiples puntos que vemos si nos
acercamos a contemplar el cuadro muy de cerca 'y
que, juntos, representan un todo.

Para alimentarnos correctamente es esencial sa-
ber elegir los alimentos de los que provienen los
nutrientes, ya que éstos se comportan de modo
diferente seglin el alimento del que proceden. En
este sentido, no funcionan igual los almidones de
las patatas que los del arroz integral, de la misma
manera que podemos alcalinizar nuestro medio
interno tomando verduras o tomando sal, etc.

Una caloria no es una caloria venga de donde ven-
ga, tal y como se afirma oficialmente. Por eso la
aproximacion energética de la nutricion es esencial
para lograr mantener un buen equilibrio interno.
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LA
PROTEINOMANIA

ili

Las proteinas son nutrientes que contribuyen,
entre otros factores, a la formacion y desarrollo
de los diversos 6rganos y tejidos del cuerpo como
la masa muscular. Probablemente por ello en la
actualidad se observa una obsesion enfermiza
tendente a que no falten las proteinas en la dieta,
maxime durante el crecimiento.

De la misma manera que una dieta pobre en
proteinas puede desencadenar enfermedades
de deficiencia, el abuso de las mismas resulta
igualmente perjudicial para la salud: en la alimen-
tacion, como en todos los 6rdenes de la vida, el
equilibrio es el que marca el bienestar.

En la actualidad, tomamos tres o cuatro veces
mas proteinas de las necesarias. Esta ingesta exce-
siva es responsable de las dos principales causas
de muerte en los paises desarrollados: el cancer
y las enfermedades cardiovasculares. No debe-
mos olvidar que los tumores estan formados por
proteinas y grasas, y que en la arteriosclerosis las
proteinas se depositan en las paredes de los vasos
sanguineos.

Nuestro cuerpo necesita siete veces mas hidra-
tos de carbono que proteinas. Esta proporcion
de nutrientes esta presente en la leche materna,
un alimento disefiado para cubrir las necesidades
nutricionales del bebé de forma absoluta; por
algo la leche materna sélo contiene un 1,06 por
ciento de proteinas.
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EL AZUCAR,
DULCE VENENO

72i

El azlcar llega a nuestras mesas como un granula-
do cristalino blanco que no existe en la naturaleza.
Para obtenerlo, se utilizan hidroxido de calcio y
formol, y a continuacion se aftiade CO2: este ulti-
mo proceso es el que favorece la cristalizacion. El
resultado es un polvo blanco, quimicamente puro,
que no pertenece a la categoria de los alimentos,
sino a la de los comestibles. Entendemos por co-
mestibles todas las sustancias susceptibles de ser
comidas que no produce la madre naturaleza; lle-
gan a nosotros mediante el procesamiento de la
industria alimentaria.

Para poder metabolizar el azlcar refinado el or-
ganismo debe utilizar sus reservas de vitaminas
del grupo B, ademas de calcio y magnesio: por eso

decimos que es un gran desmineralizador. Como
todos los alimentos refinados, s6lo nos proporcio-
na calorias vacias.

El aztcar es un producto que, ademas, provo-
ca otros efectos que desaconsejan su consumo,
como acidez de estdbmago y gran adiccion. Esto
ultimo sobreviene de la asimilacion rapida por el
organismo que, a la postre, puede desencadenar
hipoglucemias reaccionales; es lo que se conoce
como ansiedad por lo dulce.

Una alternativa saludable pasa por acostumbrar al
paladar a los sabores dulces naturales de los ali-
mentos. De igual modo, existen sustitutos saluda-
bles como las maltas de cereales de fermentacion
natural o el aztcar integral biologico.

Alimentos y Nutrientes
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;:HAY QUE DAR
VITAMINA D A LOS NINOS?

i3i

Hoy en dia a todas las madres se les recomienda
que den a sus hijos unas gotitas de vitamina D sin-
tética ya desde el nacimiento, argumentando que
la leche materna no contiene cantidad suficiente.

:Desde cuando una especie evolucionada de ma-
miferos produce una leche no 6ptima para sus
crias y con la carencia de un nutriente tan esen-
cial? La leche materna es un alimento altamente
especifico que produce la mujer de forma natural
y que contiene todos los nutrientes que necesita
el bebé para su pleno desarrollo.

La vitamina D esta presente, ademas de en la leche
materna, en el germen de los cereales integrales.
De hecho, éstos contienen también el resto de las

vitaminas solubles en grasas como las A, Ey K. Del
mismo modo, se obtiene con la exposicion a la luz
solar: los rayos ultravioleta favorecen la sintesis de
vitamina D en la piel. Precisamente por esta razon
existe la costumbre universal de sacar a los bebés
a la calle todos los dias a pasear, sin importar que
el dia esté nublado.

Conviene saber que un exceso de vitamina D pue-
de provocar calcificaciones en los tejidos blandos
como las arterias o los rifiones. En este sentido, la
alternativa mas razonable pasa por que la madre
se alimente de forma correcta saliendo con su
bebé a pasear cada dia, en vez de suministrarle
vitamina D sintética.

19
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LA VERDAD SOBRE
EL PAN INTEGRAL

_4_

El verdadero pan integral se elabora con harina
integral y biologica de molienda reciente, agua de
manantial o filtrada y sal marina sin refinar; en la
fermentacion se emplea levadura madre y la coc-
cion se realiza en horno de lefa.

Se trata de un pan de elaboracion lenta que co-
mienza a secarse después de una semanay se man-
tiene mas de veinte dias; es ese pan que hacian mis
abuelas en casa, que se conservaba en la panera
y que, ademas, era bendecido. En definitiva, una
fuente de salud natural de nuestros mayores.

El mal llamado pan integral que se vende en mu-
chas panaderias al lado del blanco es un falso

pan integral que se elabora con harina blanca de
cultivo convencional, agua del grifo, sal comun y
salvado. Este ultimo, al no proceder de cultivos
ecoldgicos, contiene los pesticidas que se afiaden
en la produccion del trigo. Del mismo modo, la
fermentacion se realiza con levadura industrial y
para su coccion se utiliza el horno eléctrico.

Es el pan con manchitas que, en esencia, son las
hojuelas del salvado y que se vende en las panade-
rias. Se reconoce facilmente ya que al dia siguiente
esta tan seco que no se puede comer. Este pan no
nos proporciona ningun beneficio a la salud. La
aparienciay la calidad nutricional de ambos panes
no tienen nada que ver: no nos dejemos enganar.

Alimentos y Nutrientes
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LAS ALGAS,
ALIMENTO-MEDICAMENTO

_5_

Las algas han formado parte de la dieta de las
diferentes civilizaciones desde que el mundo es
mundo: son vegetales muy antiguos en la escala
evolutiva. Su valor nutricional es indiscutible,
destacando su riqueza en minerales altamente
asimilables como el calcio y el hierro; se trata, por
tanto, de alimentos remineralizantes.

Contienen ademas acido alginico, una sustancia
que se liga a los metales pesados como el plomo o
el mercurio, lo que las hace altamente descontami-
nantes. En la actualidad, es un hecho demostrado
que el alcido alginico de las algas es capaz, ademas,
de eliminar del cuerpo los elementos quimicos ra-
diactivos como el estroncio 90 (Sr-90).

El mito de que las algas pueden producir altera-
ciones tiroideas viene del desconocimiento de
que, una parte muy alta del yodo que contienen,
no es asimilable al estar en forma de sales insolu-
bles. De hecho, los pueblos que tradicionalmente
consumen algas no tienen mayores indices de hi-
pertiroidismo que los que no las toman.

En definitiva, las algas son alimentos consumidos
desde los albores de la humanidad, lo que las ubi-
ca en un lugar preferente para incluirlas en nues-
tra dieta cotidiana.

23
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BEBER OCHO VASOS
DE AGUA AL DIA

76i

La mayoria de las personas esta convencida de
que es bueno beber mucha agua, aunque nadie
conoce muy bien el origen de tal afirmacion.

La famosa recomendacion de los ocho vasos de
agua diarios se refiere al total del liquido que inge-
rimos en las bebidas que tomamos regularmente,
como las sopas, tés, cafés o zumos; pero también al
agua que contienen alimentos como los cereales, las
legumbres, las verduras, las ensaladas o las frutas.

Si nuestra dieta incluye abundantes alimentos
de calidad vegetal, tenemos cubierto de sobra el

aporte diario de liquidos sin tener que beber mas
agua. Pensemos que muchas frutas y verduras
contienen un 98 por ciento de agua, o las legum-
bres hervidas sin caldo un 90.

Estudios recientes afirman que bebemos dema-
siada agua, con los riesgos que esta costumbre
supone. Cuando bebemos sin sed, fatigamos al
sistema renal, y no podemos olvidar que el rifon
es una bomba disefiada para eliminar 1,5 litros de
orina al dia: no lo debemos sobrecargar. Por eso, la
cantidad de agua recomendada estara en funcion
de la sed, la dieta que haga cada persona y, funda-
mentalmente, del sentido comun.

Alimentos y Nutrientes
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LA LECHE
SIN LACTOSA

i7i

La leche es un alimento que producen los mami-
feros para alimentar a sus crias. En su composicion
quimica, ademas del agua, predomina un azucar
llamado lactosa. Los seres humanos, para poder
digerirla, necesitamos una enzima denominada
lactasa que generamos durante la infancia y que
va desapareciendo conforme crecemos. Esto signi-
fica que la mayoria de los adultos hemos perdido
la capacidad de digerir completamente la leche,
tras dejar atras nuestra condicion de lactantes.

Precisamente por eso la industria lactea ha op-
tado por desproveer a la leche de su ingrediente
principal, y nos la vende como un alimento ligero
y sano. Su objetivo, en este caso, no es otro que
sigamos consumiéndola durante toda la vida.

Lo que debemos saber es que, cuando se desnatu-
raliza la leche, su composicién queda alterada de
forma peligrosa. Es decir, si ya de por si la leche de
vaca es muy rica en proteinas, al eliminar la lacto-
sa, que es el nutriente mas importante, el produc-
to resultante se convierte en un concentrado de
proteinas y grasas.

En resumen, si somos adultos y ya sabemos por qué
la leche no nos sienta bien, dejemos de tomarla: no
la necesitamos. Tomarla diariamente no es, como
muchos afirman, saludable, y mucho menos im-
prescindible: la leche de vaca es para los terneros,
no es un alimento disefiado para los seres humanos.

27
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EL HUEVO EN LA
ALIMENTACION INFANTIL

78i

Actualmente los pediatras afiaden los huevos a la
dieta de los nifios desde muy temprana edad, al
ser alimentos muy ricos en proteinas de alto valor
biolégico. Un hecho que sélo tiene sentido si se
contempla exclusivamente la composiciéon qui-
mica del alimento, pero que no lo tiene desde el
punto de vista de su sus cualidades funcionales.

Si observamos al huevo desde una perspectiva
mas amplia, nos encontramos con que no es Mas
que un pollo pequeio. Asi, desde que la gallina
es fecundada hasta que nace el pollito, no entra
nutriente alguno en el huevo. Su valor nutricional
es, por tanto, el de un pollo pequeiito: jContiene
diez veces mas proteinas que la leche materna!

Antiguamente, estos alimentos no se introducian
en la infancia hasta que la capacidad reproducto-
ra no se hubiera desarrollado; de ahi la frase que
forma parte del refranero popular, cuando seas
padre, comerds huevo.

Esta apreciacion tiene que ver con que los huevos,
que son los 6vulos de las gallinas, se producen en
los ovarios. De esta manera, quedan relacionados
en el plano energético con la actividad de los 6rga-
nos reproductores.

En definitiva, como la pubertad no llega hasta los 14
afnos y no resulta necesario estimular la genitalidad
en las primeras etapas de la vida, en aquellos tiem-
pos no se afladian huevos a las papillas: eran alimen-
tos reservados exclusivamente para los mayores.

Alimentos y Nutrientes
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LOS ACEITES
REFINADOS

_9_

El aceite, en su origen, es el resultado de prensar una
semilla oleaginosa, sea de sésamo, girasol, soja, etc.,,
o las propias aceitunas. Cuando se hace de la forma
tradicional, en frio, no se desnaturalizan los acidos
grasos y el producto no pierde calidad. El aceite se-
ria el zumo que se obtiene de la semilla.

Sin embargo, para obtener un aceite refinado, las
aceitunas son sometidas a un proceso compuesto
por diferentes fases: en primer lugar, una presion
en frio a la que le sigue, inmediatamente después,
un aumento extremo de la temperatura hasta los
180°C, con el objetivo de mejorar la tasa de extrac-
cion. En una tercera fase, para obtener la maxima

cantidad de aceite, se afiaden disolventes quimicos
tales como el hexano, el tricloroetileno y el sulfuro
de carbono.

El producto resultante de todo el proceso es un coc-
tel quimico, un comestible que se destila, neutraliza,
decolora y desodoriza. Asi, se acaba obteniendo un
aceite puro de larga duracion, resistente a la luz y
al aire, y sobre todo muy barato. En definitiva, un
producto muerto conocido como el aceite refinado.

Los aceites puros no tienen nada que ver con el
aceite virgen extra, que Unicamente se extrae por
presion en frio y es fuente de salud. Como ocurre en
multiples ocasiones, lo barato sale caro.
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LA MOSTAZA,
UN CONDIMENTO SALUDABLE

La mostaza es un condimento alimenticio con un
caracteristico sabor picante. Se elabora a partir de
las semillas de una planta que, curiosamente, pro-
cede de la misma familia que la col, coliflor y nabo,
entre otras: las Cruciferas.

Es curioso que las propias semillas de la planta re-
ciben también el nombre de mostaza. Su origen
data de la época romana, aunque se populariza en
la Edad Media cuando comienza a utilizarse para
ocultar el sabor de la carne en mal estado. Hoy
dia se ha convertido en un condimento basico en
la cocina, que se compra ya envasado y que tiene
una apariencia pastosa.

Tiene un alto contenido proteico, es muy rica en
minerales y, ademas, favorece la digestion. La salsa
de mostaza que se compra en los establecimien-
tos de alimentos biolégicos suele llevar vinagre de
calidad, malta de cebada, sal marina y algo de pe-
rejil. Habitualmente se emplea en pequenas can-
tidades para aportarle chispa a nuestros platos,
siempre desde la moderacion.

Representa una alternativa saludable a las especias
de climas muy calidos como el curry, los chiles o las
pimientas, que son altamente enfriadoras. Ademas
de realzar el sabor de nuestros platos, la mostaza no
enfria tanto al cuerpo como lo hacen las especias
antes citadas, aspecto que debemos contemplar
cuando estamos hablando de preservar la salud.

Alimentos y Nutrientes
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