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PROLOGO

Mil gracias a toda la gente que me ayudo a escribir este libro.

Me ha ayudé también el recuerdo de personas con enormes ganas de vivir y luchar, que
me las mataron: los periodistas Josu Muguruza y Xabier Galdeano; el pediatra Santi Brouard y
Txapela.

Me gustaria que este libro fuera de utilidad a la gente que las esta pasando canutas (en
especial a la gente encarcelada y a los campesinos latinoamericanos), y a los que enredan su
vida en causas justas.

INTRODUCCION

Vivimos en un mundo dominado (por ahora), por Don Dinero. La Sanidad (la
investigacion, la formacion de los médicos, la asistencia) estd secuestrada por la
multimillonaria industria médico-farmacologica.

Nuestras luchas y las de nuestros antepasados han logrado que se reconozcan en el papel
el derecho a la informacion y a la educacion sanitaria. Ahora hay que seguir batallando para que
se lleve a la vida cotidiana.

Este libro pretende informarte sobre como utilizar el enorme poder de autocuracidén que
llevas dentro. No es un fruto perfecto. Tomalo como un borrador incompleto. Encontraras
contradicciones y preguntas sin respuestas. Quiero que dejes de estar pasivo en materia de
salud, y te pongas en marcha. Que te conviertas en un buscador activo, que te pongas a
explorar, a investigar, a hacer preguntas, a estudiar, a hacer tus comprobaciones,... y luego nos
lo cuentes.

Para ordenar el monton de informacion que tenia a mano se me ocurrio seguir el esquema
de la definicion de salud de la OMS: "bienestar fisico, mental y social". Luego hago un repaso
de las distintas etapas de la vida y termino con algunas problemadticas concretas.

Mucho a quedado en el tintero. Es imposible meter todo en un libro. Espero abrirte el
apetito y nos ayudes a conseguir Centros de Informacion sobre Autogestion de la Salud, donde
seguir saciando tu sed sobre conocimientos vitales. Saber es poder. En la ignorancia, somos
mas faciles de engafiar, asustar y manejar.



CUIDATE COMPA.- 5
Yo aun sigo buscando e intentado llevar a la practica (a veces cuesta), muchas de las
ideas que leeras en este libro. {Me acompanas?
iCuidate konpa! El futuro de la Humanidad te necesita en plenas facultades fisicas y
mentales. jUnete konpa! Para que la sociedad y su sanidad mejore se necesita de esfuerzos
grupales organizados.

Eneko Landaburu Pitarque, en Irufia (Nafarroa), Abril de 1999
C/e: enekolan@arrakis.es

AVISO IMPORTANTE:

Los textos que vienen a continuacion, aunque a veces te parezcan ideas divinas, no han sido
dictados por dios. Todas las teorias expuestas son provisionales, no corresponden a verdades
definitivas. Deberan ser modificadas, completadas, reformadas y algunas incluso suprimidas.

iOjo! Un error mio o de la imprenta puede dafiar tu salud.

OTRO AVISO:

Todos sabemos que ciertas palabras en castellano (chico, nifio, enfermo, €1, etc aunque estan
en genero masculino, engloblan muchas veces a ambos géneros. Los hombres llevamos 50
siglos despreciando y haciéndoles la sombra a las mujeres. A las mujeres las queremos a la
par, codo con codo con los hombres. Por ello en este libro voy a copiar la idea de algunos

otros escritores: unos capitulos iran en femenino y otros en masculino.
i Veras que divertido!

A) SOBRE EL BIENESTAR FiSICO.

1.- {Como enfermamos?.- 13
2.- El descanso limpia y la fatiga ensucia.- 17
3.- Todo estd comunicado con todo.- 22
4.- La enfermedad es un combate curativo inteligente.- 24
5.- Los microbios ;son amigos o enemigos?.- 27
6.- Lo agudo y lo crénico.- 30
7.- Cuando el remedio es peor que la enfermedad.- 31
8.- Curarse uno mismo sin medicamentos.- 35
9.- El juego de la desintoxicacion.- 52
10.- Ayunar es alimentarse de las reservas.- 54
11.- Contar tu experencia ayuda a otras.- 58
12.- Un abanico de opiniones alimentarias.- 61
13.- Conocer lo que comemos.- 64
14.- ;Como mejorar la alimentacion?.- 84
15.- Los Complementos Dietéticos.- 91
16.- jNo me toques los genes!.- 95
17.- Pueblo bien nutrido y auténomo.- 97
18.- Hay que mover el esqueleto.- 99
19.- Acercarse a la Naturaleza. - 103
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20.- Con el culo al aire.- 105
21.- Contra las adicciones.- 107
22.- La Higiene Vital: Aprender a Vivir Mejor.- 121

1.- ;COMO ENFERMAMOS?

Los "medios de confusién" nos bombardean a menudo con la idea de que la causa de
nuestros malestares son agresiones microbianas o genes defectuosos. Asi:
- Nos volvemos pasivas y dependientes de especialistas diversos, ya que al parecer nuestro
bienestar tiene que ver con factores que escapan de nuestro control.
- Desaprovechamos la oportunidad que nos brinda la enfermedad de reconocer equivocaciones,
y aprender de ellas, sin necesidad de sentirnos culpables por ello."Quien se equivoca y no
aprende, vuelve a estar equivocado".
- Favorece el gran negocio que han sido hasta ahora las bacterias (vacunas y antibioticos), y
ultimamente los anti-virales junto con la ingenieria genética.

(De qué manera nos enferma la educacion recibida., el trato que recibe nuestro
organismo, asi como el desorden social y la agresion a la naturaleza?

¢ Como nos enferman los malos tratos?

Si nuestro organismo vive en circustancias adversas, se ve sometido a presion (stress) y
sobrecargado de trabajo (surmenage), tarde o temprano (dependiendo de su resistencia) acabara
por estropearse. Se defenderd por sus puntos fuertes y acabard reventando por los puntos
débiles heredados o adquiridos. Demasiada actividad y descanso insuficiente nos lleva al
agotamiento, origen de muchas enfermedades.

DEMASIADA ACTIVIDAD +
DESCANSO INSUFICIENTE =
AGOTAMIENTO

,Por donde se nos van las fuerzas?

*Por la actividad sensorial: A través del uso de los cinco sentidos: Trabajar con el
ordenador, ver la tele, leer, exponerse a luces intensas, a ruidos, etc.

*Por la actividad nerviosa: Ordenar la informacion que nos llega por los sentidos, pensar,
recordar, imaginar, proyectar, decidir, coordinar todas las funciones corporales. Las creencias
erroneas, los disgustos, los malos recuerdos, la represion de sentimientos, la incomunicacion,
la escasez de muestras de aprecio y de contacto fisico, los desprecios, los reproches, los
insultos, las amenazas, la explotacién econdémica, la discriminacion social, etc. sobrecargan de
trabajo a nuestro sistema nervioso.

*Por la actividad muscular: Levantar pesos, moverse, estar de pie o sentado, darle a la
lengua, estar tensa, etc.
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*Por la actividad digestiva: Que dependera de la cantidad y la calidad (los alimentos
concentrados, las mezclas excesivas y los fritos, dan mayor trabajo digestivo)

*Por el movimiento intestinal: Comer mucho y con poca fibra, purgantes, laxantes,
lavativas, sobrecargan €sta actividad.

*Por la renovacion celular: Aumenta ésta actividad en caso de golpes, heridas, fracturas,
hemorragias e inflamaciones.

*Por la actividad térmica: Cuando hace frio, el cuerpo gasta energia en calentarse,
encojiendose, temblando, tiritando y acelerando la respiracion. Cuando hace calor, se consume
energia en refrigerarse aumentando la sudoracion y sacando la sangre a flor de piel.

*Por la actividad sexual: si es excesiva y acompanada de excitantes puede ser fuente de
fatiga. La represion y el miedo a la sexualidad también supone un derroche energético.

*Por la actividad procreadora: Embarazos, partos y amamantamiento seguidos y
frecuentes pueden llegar a agotar. Por eso se recomienda espaciarlos al menos 2 afios.

*Por la actividad cardio-pulmonar de oxigenacion, es decir, llevar el oxigeno del aire a
todas las células a través de la sangre. El aumento de cualquiera de las actividades corporales
aumenta la necesidad de oxigeno. Fijate como aumenta el latido cardiaco al correr, después de
una comida copiosa, con un susto o con la excitacion sexual.

*Por la actividad defensiva y depuradora: Sin ella moririamos envenenadas. El
cuerpo necesita limpiarse diariamente:

- de las células que mueren y de los desechos téxicos que se producen internamente
como consecuencia de sus diversas actividades. A mas actividad, mas produccion de toxicos
metabolicos (Acido LAactico, Acido Urico, Urea, Creatinina, Acetona, etc.)

- de los toxicos que se introducen por la cavidad respiratoria, por el tunel digestivo o a
través de la piel.
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Acabamos de ver las actividades mas importantes donde nuestro organismo gasta sus

energias. Si gastamos mas energias de las que recuperamos con el descanso, acabamos
agotadas. Y esto dara pie a trastornos diversos.

De golpe o lentamente
Al agotamiento podemos llegar:

.Bruscamente y por un tipo de agresion: una intoxicacion alimenticia, un empacho, una
sobredosis de alguna droga, una insolacion o una congelacion, un accidente de coche, una
intervencidén quirrgica, un maraton, etc. Un cuerpo en buenas facultades encajara mejor una
fuerte agresion que un cuerpo ya debilitado.

Lentamente y por una suma de pequeias agresiones: Pequefios maltratos que se
acumulan a lo largo de los afios. El exceso ultimo so6lo es la gota que rebasa el vaso y
desencadena el malestar: No encontramos trabajo, estamos sin dinero, nos sentimos una mierda,
se nos cae el animo a los pies, no hacemos ejercicio, no paramos de fumar y de tragar cualquier
cosa. Un dia en una juerga bebemos un poco de més y se nos desencadena una pulmonia.

Tener en cuenta el factor acumulativo. Una calada de un cigarrillo no basta para causar
un cancer de pulmon, pero si 20 cigarrillos diarios durante 20 afios. Lo mismo sabemos de la
exposicion diaria a la contaminacion atmosférica.

El efecto retardado: puede ocurrir que alguna de las causas de nuestro malestar se haya
desencadenado hace mucho tiempo. Las estudiosas de la mente humana afirman que las
influencias que recibimos los 7 primeros afios de nuestra vida, pueden explicar los trastornos
mentales que padecemos de adultas. Una vacuna de la polio que millones de britanicos y
estadounidenses recibieron en la década de los afios 1950 y 1960, llevaba una proteina que ha
favorecido el desarrollo de un tipo de tumor pulmonar que se desarrolla muy lentamente y que
pueden pasar 20 afios sin dar sintomas.

Nuestro cuerpo puede recibir malos tratos:

- Accidentalmente: Caerte y romperte un brazo, los accidentes de coche, los accidentes
laborales, las catastrofes naturales, etc.

- Por el "desorden social" en que vivimos: El mal reparto de las riquezas del planeta, la
explotacion econodmica, la represion politica,... provoca situaciones de miseria, hambre, tortura,
carcel y guerras que hace enfermar y morir a mucha gente.

- Por la agresion y contaminacion de la naturaleza, de la que formamos parte

- La ignorancia, la desinformacion, las creencias erroneas y los lavados de cerebro que
recibimos a través de los "medios de confusion" y la ensefianza, junto con los malos recuerdos
que atormentan nuestra mente, pueden lograr que nos tratemos mal a nosotras mismas.

Aunque la ciencia médica acepta en teoria el origen multifactorial de la enfermedad, en
la practica se suelen poner el acento en la agresion microbiana y lo hereditario, ya que aumenta
las ventas de algo. Un organismo bien nutrido, bien descansado, bien desintoxicado, en un
medio ambiente favorable, con una actitud mental serena y optimista, sacard mas jugo a sus
genes y se defenderd mejor de las supuestas agresiones microbianas.

Enfermar es como jugar a la loteria, cuantos mas boletos compres, mas probable es que
te toque. Cuantos mas abusos y malostratos reciba tu cuerpo, hay mas probabilidades de
enfermar.
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2.- EL DESCANSO LIMPIA Y LA FATIGA ENSUCIA.
Nuestras células se limpian solas durante el descanso.

El cerebro y los nervios; los ojos y los oidos; el corazon, las arterias y las venas; los
bronquios y los pulmones; el estbmago y los intestinos; el higado y los rifiones; los musculos y
huesos; las glandulas; etc. estan formados por CELULAS.

Nuestro cuerpo esta compuesto por 100 billones de células: 100.000.000.000.000.
Tienen formas y funciones muy diversas: las de la piel, las musculares, las 0&seas, las

conjuntivas, las cartilaginosas, las neuronas, las grasas, las sanguineas, las glandulares, las
del higado, las sexuales, etc.

Cada célula tiene que hacer un trabajo. Y para funcionar bien necesita:

METER A TRAVES DE LA SANGRE:
. El Oxigeno, que entra por los Pulmones.
. Las Sustancias Nutritivas, que entran por el Tubo Digestivo.

Y SACAR A LA SANGRE,

Las Sustancias Toéxicas:

- que se producen dentro, como resultado de la actividad: urea, 4cido urico, acido lactico,
gas carbonico, creatinina, acetona...

- que se introducen desde afuera: gases toxicos del humo de cigarros, tubos de escape,
chimeneas de fabricas e incineradoras de basura; nicotina, cafeina, alcohol, aditivos quimicos,
drogas, medicamentos (incluidas las plantas medicinales), vacunas, etc.

Es durante el descanso cuando la célula tiene la oportunidad de sacar las sustancias
toxicas a la sangre.
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PULMON : TUBO DIGESTIVO
OXIGENO SUST. NUTRITIVAS
TOXICOS TOXICOS
SANGRE

B

oy

ILTROS DEPURATIVOS

La actividad carga a la célula de basura y el descanso la descarga.

Después del descanso nocturno, nuestras c€lulas estan mas limpias que antes de
acostarnos.

Cuando el descanso no es suficiente en relacion al esfuerzo realizado, la célula no tiene la
oportunidad de sacar todos los residuos, y se intoxican. Su actividad se ve entorpecida y se va
deteriorando antes de tiempo. Sin descanso, no es posible la actividad.

Descansando a tiempo hago mas y mejor trabajo.

El cuerpo saca sus fuerzas:

. del Oxigeno del aire,
. de los Alimentos,
. pero sobre todo del descanso.

Cuando un deportista al final de la competicion se encuentra sin fuerzas, o cuando nos
sentimos cansados al final de la jornada, no suele ser por falta de oxigeno o alimento, sino por
el acimulo de toxicos resultantes del esfuerzo. Bastan ocho horas de suefio reparador y nos
vuelven las fuerzas, aunque no hayamos probado bocado. Se evacuan los residuos toxicos y la
vitalidad reaparece.

Cuando se estd cansado, no quedan fuerzas para hacer bien la digestion. Por ello en éstas
ocasiones es mejor descansar antes de comer ("la siesta del carnero").

Los estimulantes son sustancias toxicas
que irritan al sistema nervioso.
Tomarlos cuando se esta cansado es aumentar la fatiga y la intoxicacion. Los méas usuales
son el café, té, mate, cacao, chocolate, refrescos a base de cola, cocaina, aspirina, ginseng,
guarana,...
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Son sustancias engafiosas: parece que te dan fuerzas, cuando te estan robando las pocas

que te quedan. Te ocultan la fatiga, no la sientes. Es asi que sigues esforzandote cuando tenias

que descansar. Es como dar un latigazo a un caballo cansado: galopara, pero luego estard mas
cansado.

No tomes
estimulantes.
Unaretirada a
tiempo es una
buena victoria. "

El descanso es una necesidad inevitable, que no se puede sustituir por estimulantes ni
por alimentos energéticos. Sustituye los estimulantes por un rato de descanso. A veces, bastan
5 o 10 minutos lo mas cerca de la horizontal que puedas, a oscuras (o tapandote los 0jos) y en
silencio (o tapandote los oidos). Se trata de dar reposo a tu sistema nervioso cortando la entrada
de estimulos a través de los sentidos.

Si no descansamos, la fatiga se va acumulando y el rendimiento va descendiendo. Si
tomamos descansos frecuentes podemos realizar mucho mas trabajo e incluso necesitaremos
menos tiempo de suefio nocturno. Aprende de tu corazén, que realiza un enorme trabajo
durante toda la vida, sin parar ni de noche, ni dias festivos, y lo consigue descansando
después de cada contraccion. Los periodos de bombeo sanguineo solo suman 9 horas diarias,
mientras que los periodos de descanso suman 15 horas.

Descansa antes de cansarte
(no trabajes seguido
mads de hora y media).

Pero sobre todo descansa
cuando te sientas cansado.
Cuanto mads intenso sea el trabajo,
antes habra que descansar.

Agotamiento = Intoxicacion

Todo cuerpo tiene sus limites, su capacidad esfuerzo. Si se sobrepasa aparece la fatiga.

Hay organismos que resisten mas que otros el esfuerzo y las agresiones. No hay dos
cuerpos iguales, ni hay dos cuerpos que vivan las mismas circunstancias. No se pueden
comparar. Ni siquiera puedes comparar tu propio cuerpo con el que tenias hace unos afios. Al
nacer nos dan cuerda para ciertos afios de vida (dicen que nacemos con cuerda para mas de
cien afios). Si no acertamos a tratar bien al cuerpo, saltdndonos las reglas de juego de la vida,
nos averiamos antes de tiempo.

El agotamiento nos enferma porque nos envenena. Si se rompe el equilibrio actividad-
descanso (demasiada actividad o insuficiente descanso), se instala la fatiga. A las células,
durante el descanso, no les da tiempo a eliminar todos los residuos toxicos, y se le acumulan
en su interior.
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La limpieza de nuestro cuerpo tiene dos fases:

1*) Evacuacion de los toxicos desde dentro de la célula a la circulacion sanguinea.

2") Esta sangre sucia, se dirige a cuatro filtros (Rinon, Piel, Higado y Pulmén) donde se
le quita los toxicos para expulsarlos al exterior del cuerpo, por la Orina, Sudor, Bilis y Aliento.

Es un error pretender limpiar al cuerpo obligandole cagar (con laxantes y lavativas), mear
(bebiendo muchos liquidos o tomando diuréticos) y sudar (pasando calor). Todo esto no es mas
que la ultima fase de la limpieza y la mas superficial. El cuerpo sabe cuando es el momento
oportuno de hacer estas cosas, y forzarle es afiadir nueva actividad celular y mas produccion de
sustancias toxicas.

Aunque muchos médicos afirman que beber mucha agua ayuda a eliminar por el rifién,
beber excesivamente, sin tener sed es sobrecargar al rifién de trabajo.

Lo que permite al cuerpo
hacer la desintoxicacion profunda
que tanto esta deseando,
es dejarle en paz,
suprimir todo maltrato y descansar.

Los dos origenes de la intoxicacion

El origen interno (producidos dentro):

Las células mueren y sus restos tienen que ser expulsados. Las células producen desechos
toxicos como resultado de su actividad. El esfuerzo muscular produce mucho éacido lactico, que
si no se evacua del todo, cristaliza y da dolores musculares "agiijetas". Cuando te llevas un
berrinche, se suele decir que "no te hagas mala sangre", ya que el esfuerzo nervioso de una
emocion fuerte contenida, produce muchos desechos toxicos que la tension muscular impide
evacuar.

Los desechos metabolicos mas conocidos son: acido Urico, urea, creatinina, acido
lactico, acetona, gas carbonico, etc.

El origen externo (los que vienen de fuera) :
Muchos de ellos mas peligrosos, ya que al ser nuevos en el planeta, nuestro cuerpo no
esta preparado genéticamente.

a- Por el pulmon: al respirar aire contaminado
- en el puesto de trabajo (pesticidas, en el campo; gases y polvo en la industria),
- en el hogar (productos de limpieza, insecticidas, pinturas, colas, etc)
- en la calle: humo de cigarros, de tubos de escape, de chimeneas de fabricas, de la incineradora
de basura, etc.

b- Por el tubo digestivo:
- Al ingerir agua contaminada de plomo, cloro, fltor...
- Al comer alimentos en putrefaccion (las "intoxicaciones alimenticias").
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- Al fermentar los alimentos dentro del tubo digestivo por comer demasiado, hacer muchas
mezclas o por estar en tension o esforzarse después de comer.
- Pesticidas, conservantes, saborizantes y demas aditivos quimicos. Toxicos que aparecen al
morir los animales (en carne y pescado). Saborizantes de uso corriente como la sal (incluso la
marina), el vinagre, el sulfuro de alilo presente en el ajo y cebolla (que si te alcanza los ojos te
hace llorar), el aceite caliente (las frituras) y muchas especias.
- Drogas Legales: Nicotina, Alcohol y los Estimulantes diversos (en el café, té, mate, cacao,
chocolate, refrescos de cola, coca, guarand, ginseng,...;
- Drogas Ilegales: marihuana-hachis, heroina, cocaina, éxtasis, etc.
- Drogas medicamentosas, vacunas, pruebas diagndsticas y los toéxicos naturales presentes en
las plantas medicinales.

c- A través de la piel: Inyecciones, pomadas, parches, exposicion a radiaciones ionizantes
(Rayos X, radioterapia, escapes radiactivos, contaminacion electromagnética - torres de alta
tension, aparatos eléctricos,...)

En la Era Industrial, estamos expuestos a mas de 80.000 sustancias quimicas diferentes y
cada afio se incorporan otras mil mas. No todas las sustancias toxicas son igual de dafiinas. De
7.000 sustancias quimicas que se han estudiado, mas de 750 se han demostrado cancerigenas
con animales en experimentacion. Se han identificado 51 sustancias que les llaman “disruptores
hormonales”, ya que engafian al cuerpo al parecerse a las hormonas que €l produce. El dafio
que pueden producir tantas sustancias quimicas diferentes juntas, y el acumulo a lo largo de los
afios es incalculable.

Son todas ellas sustancias "no-gratas", a las que tenemos que neutralizar, transformar y
expulsar. Y cuando no se pueden eliminar, retenemos agua para diluirlas o las depositamos en
grasa para evitar dafios.

3.- TODO ESTA COMUNICADO CON TODO

Para entender tus malestares y darles una respuesta adecuada, aprende a mirar mas alla
del sintoma, a tener una vision de conjunto ¢ ir a la raiz del problema.

"Todas para una, y una para todas"

Todas las partes del cuerpo estdn en estrecha e intima comunicacion. La energia se
distribuye inteligentemente seglin las necesidades del momento: Si haces una comida pesada, la
digestion necesitard de toda la energia y dejara otras partes del cuerpo sin ella
(amodorramiento, debilidad muscular, incluso a veces extremidades frias). Si después de comer
se hace un gran esfuerzo, la digestion se para por no disponer de energia. Los alimentos acaban
por pudrirse y se convierten en una fuente de intoxicacion. En ese momento, todas las partes del
cuerpo quedan debilitadas, para poder centrar las fuerzas en la urgente desintoxicacion:
vomitos, diarrea, fiebre, sudoracidn... Si te intoxicas con una bebida alcoholica, el cuerpo te
pide "dormir la mona", para que el esfuerzo se centre en la limpieza interior.

El detalle es un reflejo del todo.
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Una amigdalitis, un cdlico renal, un tumor uterino, un sarpullido en la piel,...es un reflejo

del agotamiento e intoxicacion de todo el organismo. No basta prestar atencion a la alteracion
local, sino que hay que tratar de mejorar a todo el cuerpo.

La mente y el cuerpo estan unidos.

Si tienes miedo, te pones tenso y te afecta a los nervios del estobmago, que altera sus
jugos gastricos y acaba produciendo una ulcera digestiva. Ademas el miedo no te deja estar
quieta, no te deja dormir, te hace perder el control (comes mas de la cuenta, bebes, fumas, etc.).
Todo esto te agota y envenena el cuerpo. También los malestares fisicos te afectan
psicolégicamente. El dolor, la debilidad, te hace sentirte inutil, afecta a tu 4animo y a tu
autoestima.

Pasado-presente-futuro, comunicados
Los malestares que te ocurren hoy, pueden ser el resultado final de toda una vida. La
explicacion de lo que padeces hoy lo puedes encontrar en tu pasado. El trato inadecuado puede
empezar en los primeros nueve meses que pasamos en el utero materno. Por eso nada mas nacer
necesitamos desencadenar alguna crisis de limpieza. Las enfermedades cronicas que padecemos
de mayores, pueden ser el resultado de las enfermedades agudas reprimidas con medicamentos
de pequenas. Nuestra personalidad de adultas es un reflejo de cdmo fuimos criadas.

Tu salud en parte depende
de la sociedad en que vives.

Todos los humanos estamos estrechamente comunicados. La actitud y la conducta de una
persona afecta a las demas personas que le rodean, e incluso puede desencadenar una reaccioén
en cadena que afecte a personas que habiten muy lejos. Unas viven en el lujo, derrochan y no
pegan ni golpe y en consecuencia otras viven en la estrechez y la miseria, matandose a trabajar.
Los paises ricos consumimos grandes cantidades de petroleo, lo que hace aumentar la cantidad
de gas carbonico en la atmosfera y con ello la temperatura. Para refrescarse, el planeta necesita
de vez en cuando crear huracanes a modo de ventilador, en los paises tropicales pobres. La
contaminaciéon ambiental, los enfrentamientos armados, las diversas discriminaciones, la
escasez de puestos de trabajo, el aumento de la delincuencia, las creencias sociales y sus leyes...
pueden acabar afectando a tu bienestar. Como dejes todo en manos del gobierno, cualquier dia
secuestran a tu querida hija y lo mandan a no sé qué guerra.

Los humanos somos parte de la Naturaleza.

Lo que afecta a la salud humana, también dafia a la Naturaleza. El consumo exagerado
de carne, obstruye nuestras arterias con el exceso de colesterol, lo que puede lesionarnos el
corazdn o el cerebro. A la vez exige la tala de arboles para pastos y produccion de forraje, lo
que favorece la desertificacion. Lo que dafia a la Naturaleza, nos acaba dafiando. Todo lo que
necesitamos proviene de la Naturaleza. Contaminar el medioambiente es envenenar el aire que
respiramos y nuestros alimentos.

Si tu cambias, la sociedad cambiara.

Si cambias de actitud y habitos de consumo, podras inspirar y contagiar a otras. Y
cuando se alcance un cierto numero de personas pensando y viviendo mas respetuosamente, la
sociedad se hard mas humana.
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4.- LA ENFERMEDAD UN COMBATE
CURATIVO INTELIGENTE

Cuando el cuerpo se encuentre en una situacion de agotamiento e intoxicacion, el Instinto
de Conservacion reaccionard sabiamente, ahorrando energia por un lado para concentrar todas
sus fuerzas en la desintoxicacion.

A) El Plan de Ahorro Energético
El cuerpo interioriza sus fuerzas, para dedicarse plenamente a la tarea de limpieza
interna. Con ello estd pidiendo aumentar la dosis de descanso y reducir la actividad (incluso la
digestiva). Si el cuerpo no quiere gastar energias en éstas funciones, es mejor respetir su sabia
decision.

CERRADO--
POR
REPARACIONES—

*Debilidad muscular: Cuesta andar y estar de pie.

Te duermes en todas partes. Sobre todo por las mananas.
*Tension arterial baja: Mareo.
*Falta de apetito, cuesta hacer la digestion, se adelgaza...
*Estrefiimiento, ¢l intestino se echa a descansar.
*Extremidades frias.
*Vista cansada, oido sensible, vértigos...
*Piel seca, caida de cabello,...
*Desaparece la ovulacion y la regla.
*Falta de apetito sexual.

B) El Plan de Limpieza:

*El aumento de trabajo en los cuatro filtros depuradores:
- Mal aliento (por el pulmoén).
- Orina oscura y con olor fuerte, arenilla, calculo renal, molestias al orinar y en los rifiones.
- Colicos biliares: ascos, nauseas, vomitos amargos, diarreas, higado dolorido.
- Sudor fuerte que puede irritar la piel.
*La fiebre: El cuerpo intensifica sus mecanismos de limpieza y defensa, entrando en
ebulliciéon y elevando la temperatura. “El fuego purificador”
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*La inflamacion o congestion: El cuerpo elige un punto fuerte que haga de "valvula de
escape", para ayudar a los cuatros filtros en la evacuacion de toxicos. Aumenta la circulacion
sanguinea en esa zona, por lo que se abulta, se calienta, se pone rojo, duele y se altera la
funcion de ese tejido. Las inflamaciones son molestas, pero curan. Gracias al dolor, el cuerpo
nos avisa que algo marcha mal y que hay que extremar los cuidados. Cuando se te han
congelado las manos, la vuelta de la circulacion es algo beneficioso y sin embargo doloroso.
Los depositos toxicos s6lo se pueden evacuar con un aumento de circulacion que acarreara
molestias.

"La casa patas arriba"

Si queremos renovar nuestro hogar, mientras se hace una limpieza a fondo, se hacen
arreglos, se pintan las paredes y se acuchillan los suelos... se necesita pasar una temporada de
incomodidades, para luego gozar de una casa mas agradable. Durante las crisis de limpieza que
desencadena nuestro cuerpo, pueden aparecer las incomodidades ya citadas y algunos otros
molestos reajustes dolores diversos, alteracion del suefio (insomnio o somnolencia),
irritabilidad, la regla se adelanta o se hace abundante, mal gusto de boca, lengua cargada, gases
intestinales o vaginales, alteraciones visuales, alteracion del ritmo cardiaco, respiracion costosa
y pesada, etc.

También habra pérdida de peso (muy rapido los primeros dias, luego mas lentamente):

- Al perder toxicos y el agua que retienen.
- Al decidir el cuerpo alimentarse de las reservas.

Esta sabia decision del instinto de conservacion, de desencadenar Crisis Extraordinarias
de Limpieza, puede tener varios motivos:
- porque la situacion de agotamiento e intoxicacion es insostenible.
- porque las circunstancias le son favorables. Han mejorado las condiciones de vida, y el
organismo se encuentra con fuerzas suficientes para desencadenar una crisis, para mejorar de
salud. A veces ocurre al irte de vacaciones, al dejar alguna droga o mejorar tu alimentacion. Es
muy corriente que duela la cabeza al dejar el café, que tosa el fumador al dejar de fumar, que
aparezcan temblores, delirios o convulsiones al dejar el alcohol, que haya estornudos, mocos,
diarrea, dolores musculares e insomnio al dejar la heroina.
- porque necesita hacer reajustes para adaptarse a nuevas situaciones (cambios climaticos,
procesos de crecimiento, embarazo, cambios hormonales,...).
- por otros motivos que desconocemos.

5.- LOS MICROBIOS
(SON AMIGOS O ENEMIGOS?

En Medicina, a la inflamacion se le denomina con la terminacion “ITIS”. Aunque el
proceso es el mismo (aumento de la circulacion sanguinea), la manifestacion es distinta segiin
la zona afectada.

Si se inflama la piel tenemos las Dermatitis: erupciones infantiles (sarampion, rubéola,
varicela, etc.), acné, abscesos, flemones, eczema, psoriasis, caspa, etc.
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NUESTRO CUERPO TIENE UN
TUNEL Y VARIAS CUEVAS.
Tunel digestivo y Cavidades
(Respiratoria, Uterina, Urinaria,
Ocular y Auditiva)

La piel se continta con otra membrana que recubre todas las cavidades y tiene capacidad
de producir moco, por lo que se le llama "mucosa". Cuando se inflama, aumentara la
produccion de moco.

*Si es en la cavidad respiratoria: sinusitis, rinitis (da estornudo), faringitis, amigdalitis,
laringitis (da ronquera), traqueitis, bronquitis (da tos), neumonia.

*Si es en la cavidad bucal: gingivitis, estomatitis, glositis,...

*Si afecta a cavidades de ojo y oido: conjuntivitis, otitis...

*Si afecta al tunel digestivo: esofagitis, gastritis, colitis, duodenitis, enteritis, gastroenteritis,
apendicitis,...

*Si afecta a la cavidad genito-urinaria: cistitis, vaginitis, endometritis, anexitis, bartolinitis,
orquitis, protatitis...

*Inflamaciones de otros tejidos o visceras: miositis, artritis, osteomielitis, hepatitis, nefritis,
pancreatitis, miocarditis, meningitis, encefalitis, tiroiditis,...

La Inflamacion es la reaccion defensiva mas importante de nuestro organismo. Si nos
clavamos una astilla, desencadenamos una reaccion inflamatoria para expulsar ese cuerpo
extrafio. Producimos inflamaciones para luchar contra animales parasitos como son los piojos,
la sarna o las lombrices intestinales.

Algunas de estas inflamaciones, presentan unos seres vivos microscopicos, llamados
"microbios", o unas particulas mas pequenas, que ni siquiera se pueden considerar seres vivos,
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llamados "virus". A esto se le llama INFECCION: un intento de invasiéon microbiana. La
inflamacion seria la lucha del cuerpo para evitar €sta invasion y los "anti-bioticos" recetados,
toxicos para envenenar a los microbios. El catarro, la gripe, el sarampion, la hepatitis, la polio y
el SIDA, se consideran causadas por ataques de virus. Los antibidticos no sirven para matar a
los virus.

La mayoria de los microbios son reconocidos por la ciencia como benefactores. Se dice
que son "necrofagos": que se alimentan de materia muerta. Son los encargados de transformar
los animales y plantas muertas en abono para la tierra. Llevamos microbios beneficiosos en
nuestra "flora intestinal". Y hay personas llamadas "portadoras" que presentan microbios
supuestamente causantes de una enfermedad, pero que estan sanas. Asi pues, se suele aceptar
que el microbio no es suficiente para enfermar, sino que necesita ademas pillarnos con las
defensas bajas.

Segun la teoria aqui expuesta, el objetivo de la inflamacion es la desintoxicacion y los
microbios no estarian queriendo invadir el cuerpo, sino alimentarse de los desechos y células
muertas que se estan expulsando.

(Infeccion o desintoxicacion? (Dos teorias enfrentadas)

Los humanos elaboramos teorias, intentando dar explicacion a la compleja realidad en
que vivimos.

Segun la Teoria de la Desintoxicacion, los microbios y los virus, mas que la CAUSA de
la enfermedad, serian una CONSECUENCIA mas del Maltrato = Agotamiento = Intoxicacion
= Desintoxicacion.

Un ejemplo muy grafico es la muerte del militante vasco Joseba Arregi. Tras permanecer
9 dias detenido en los calabozos de la policia, muri6 en el Hospital Penitenciario. Los informes
meédicos y las autopsias realizadas posteriormente revelaron que el cuerpo de Arregi presentaba
multitud de hematomas, quemaduras en las plantas de los pies y hemorragias en los 0jos,
aunque la causa oficial de la muerte fue una bronconeumonia causada por un virus. El virus
[causa o consecuencia?

La Teoria de la Infeccion, la elabor6 el quimico Luis Pasteur (1822-1895). Ya en su
época hubo cientificos que la discutieron, entre ellos su profesor Bechamp y su amigo el
famoso médico Claude Bernard. Se dice que Pasteur al final de su vida lleg6 a declarar que
"Bernard tenia razon: el microbio no es nada, el terreno lo es todo". Desde entonces fue
perdiendo peso la idea de que la enfermedad era producida por una suma de factores y el
mundo médico se acostumbrd a buscar un microbio causal a cada enfermedad, a la vez que se
desarrollaba la prospera industria del antibidtico y la vacuna. Posteriormente ha habido otros
cientificos que se han atrevido a discutir el dogma pasteuriano, entre ellos Wilhem Reich.

La Teoria de la Infeccion, tiene consecuencias dafiinas: el microbio hace de chivo
expiatorio, se oculta aquello que en realidad nos enferma y nos hace dependientes de
cientificos, médicos y fabricantes de farmacos.

La Teoria de la Desintoxicacion, tiene buenas consecuencias: nos lleva a luchar para que
ningun ser humano, ni el resto de la Naturaleza sean maltratados. Nos anima a aprender a vivir
mejor.

En la actualidad la Medicina enseguida se apresura a echar la culpa de los malestares a
virus y microbios. Cuando en la era de la contaminacion quimica y radioactiva, es mas logico
pensar en la intoxicacion. La "Neumonia Toéxica" de 1981 en Espafia, fue considerada al
comienzo una infeccidon por "micoplasma" y tratada con antibidticos (un téxico) cuando era una
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intoxicacion por aceite de colza. Epidemias que afectaron a focas y se achacaban a virus,
resultaron ser consecuencia de la contaminacion marina. Unos casos de meningitis que afecto a
nifias de una escuela, resultd ser consecuencia del vapor toxico del barnizado de los pupitres.
Meningitis producidas por supuestos virus de quir6fano, resultaron ser consecuencia de la
sustancia anestésica en malas condiciones. Cuando supuestas "infecciones" son tratadas con
antibioticos y no se curan, se suele decir que las bacterias se han hecho "resistentes", cuando en
realidad resulta que la causa no es la infeccion, sino un problema de intoxicacidn, que se agrava
con el consumo de anti-bidticos (téxico que intoxica y debilita mas a la enferma).

Einstein, cuando formul6 la Teoria de la Relatividad del Tiempo, no dijo que habia
descubierto "la pura verdad". Simplemente habia elaborado una teoria que explicaba mejor la
compleja realidad que la Teoria de la Gravitacion Universal de Newton. Quizas los humanos un
dia elaboremos una teoria que explique mejor la enfermedad que las actuales. Mientras tanto,
por si acaso, cuando oigas hablar de infecciones y contagios, piensa también en la posibilidad
de una intoxicacion a través del aire, la ingestion o la piel.

6.- LO AGUDO Y LO CRONICO

Lo agudo reprimido, cronifica

Si se mantiene el maltrato (aquello que nos agota e intoxica), y ademas afiadimos
tratamientos que cansan ¢ intoxican mdas (medicamentos, plantas medicinales y otros
remedios) puede que...

. el cuerpo se cure a pesar del intento de cortar sus sintomas.

. el sintoma se desplace a otra parte del cuerpo, o que se complique con nuevos sintomas ("salir
de una enfermedad para entrar en otra")

. el malestar desaparezca y vuelve a aparecer al cabo de un tiempo ("una recaida"). El cuerpo
se recupera de la represion y vuelve desencadenar la desintoxicacion necesaria.

. el malestar se cronifique y persista debilitado.

Lo agudo (malestar intenso, curativo y pasajero), si se reprime corre el riesgo de
cronificarse (malestar débil y persistente).

Los toxicos si permanecen dentro mucho tiempo, van estropeando los tejidos:

- Ulcerandolos.

- Degenerandolos (perdiendo sus cualidades originales). Se denominan con la terminacioén
"OSIS": ArterioEsclerosis (endurecimiento de la pared arterial), Artrosis (desgaste de la
articulacion), OsteoPorosis (descalcificacion oOsea), Esclerosis Multiple (endurecimiento del
sistema nervioso).

-Dando un crecimiento exagerado: Tumoraciones (benignas o malignas), que se les denomina
con la terminacién "OMA": Carcinoma de mama, Fibroma de Utero, Sarcoma, Epitelioma.

Lo agudo cura a lo crénico

Cuando la Medicina no es capaz de curar una enfermedad, le coloca la etiqueta de
incurable. Existen casos incurables que recuperan la salud. Estas curaciones no tienen nada de
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milagrosas. Los médicos no podian curar porque no suprimian las causas, afiadian tratamientos
agresivos y cortaban cualquier crisis aguda curativa. Suprimiendo las auténticas causas y
revitalizando al enfermo, pueden llegar a curarse o al menos tener una mejoria notable. En estos
casos los médicos, en lugar de aprender de su equivocacion, prefieren afirmar que se trataba de
un error de diagnostico.

El cuerpo puede intentar curar algo cronico con una crisis aguda. Una gripe puede curar
un reuma o una bronquitis crénica. Se han visto curaciones de cancer, a través de una fiebre
elevada (por ello uno de los tratamientos que se investiga para la curacion del cancer, es
provocar fiebres artificialmente). Un flemon, un sarpullido en la piel, un coélico biliar o renal
puede dar paso a una gran mejoria.

7.- CUANDO EL REMEDIO
ES PEOR QUE LA ENFERMEDAD _

Los medicamentos son sustancias toxicas:

Los cientificos saben muy poco si se compara con todo lo que desconocen. Sabemos tan
poco de los procesos vitales, que cuanto menos intervengamos en el orden natural de las cosas,
menos nos equivocaremos.

Por otro lado, la Naturaleza jha demostrado ser tan sabia! La misma inteligencia, que
durante 3.500 millones de afios ha cuidado de la vida en este planeta, que ha hecho sobrevivir a
un monton de generaciones humanas (unas 237 abuelas, segun Atxaga), que todos los dias
construye a partir de un 6vulo microscépico la maquina tan compleja y bien pensada que es
nuestro cuerpo... es la mas indicada para curarnos y arreglar nuestras averias.

Desde hace muchos afios, los humanos andamos buscando remedios milagrosos
("panaceas") para todos nuestros males. Y se ha dado poder curativo a sustancias venenosas
(por lo general de sabor amargo). Antafio se usaban veneno de serpiente, hongos y plantas
venenosas. Hoy en dia se usan farmacos que llevan también sustancias toxicas. Se piensa que
estos remedios curan, ya que el cuerpo reacciona contra la sustancia dafiina. Medicarse es un
acto peligroso ya que se trata de introducir productos toxicos en un cuerpo ya enfermo
(cansado e intoxicado).

Las sustancias toxicas tienen un "efecto en escopeta". No solo logran el efecto deseado,
sino también un monton de "efectos secundarios no-deseados". Por ejemplo, las sustancias que
tienen los farmacos  antigripales para descongestionar la nariz, no solo producen
vasoconstriccion sanguinea en la nariz, sino en todas partes del cuerpo, lo que puede producir
tension alta, dolor de cabeza, palpitaciones y alteraciones mentales. Ademas los medicamentos
pueden llegar a tener varias sustancias toxicas, lo que desconcierta mucho mas al cuerpo. Para
evitar efectos secundarios, se suele recomendar que el medicamento no lleve mas de tres
productos toxicos. En farmacias se venden antigripales que se anuncian por la tele, con 4 0 5
sustancias toxicas.

Las personas que consumen mas medicamentos, son las personas mayores que tienen
mas dificultad en eliminarlos. Hay ancianas que meten diariamente ocho y mas sustancias
toxicas.

Muchas veces el cuerpo es capaz de curarse el solo, y los remedios no hacen mas que
estorbar.

Los farmacos causan enfermedades:
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Cada vez hay mas personas que enferman a consecuencia de los medicamentos. Segun el
Profesor Remmer, toxicologo de la Universidad de Tubingen (Alemania), los medicamentos
producen mas muertes que los accidentes de carretera. Acusa a sus colegas de matar cada afio
15.000 alemanes recetando pastillas, jarabes e inyecciones. Se calcula que alrededor de una
cuarta parte de las enfermedades graves hepaticas son causadas por los medicamentos. El 30%
de las hemorragias gastrointestinales importantes, también se calcula que son de origen
medicamentoso. jCuidado también con las plantas medicinales! Pueden tener sustancias tan
venenosas 0 mas que las de laboratorio, y mas dificiles de dosificar.

En Francia se han registrado 6.000 muertes al afio en la mesa de operaciones (unas 2.000
por fallo de la anestesia). Muchas de las operaciones quirtrgicas que se hacen hoy en dia son
inuatiles y peligrosas. Esto lo han comprendido muy bien algunas compaiiias de seguros de vida:
La "New-York Life" ofrece 100 ddlares a sus clientes si preguntan la opinion de un segundo
médico, cuando otro la ha recomendado una operacion.

Muchas terapias consideradas hasta ahora como eficaces, estdn siendo cuestionadas.
Después de llevar 50 afios administrando inyecciones de albumina en quirdéfanos y en Unidades
de Cuidados Intensivos, a enfermas graves para elevarles la presion arterial, se ha descubierto
que el tratamiento no sélo es ineficaz sino que puede elevar la mortalidad. S6lo una minoria de
las intervenciones médicas de uso diario estaban apoyadas en estudios cientificos fiables. Para

evitarlo se ha creado un nuevo movimiento dentro de la ensefianza y practica de la medicina:
Medicina Basada en Pruebas (MBP = MBE = EBM ):

*Osteba (Servicio de Evaluacion de Tecnologia Sanitaria del Pais Vasco).
www.euskadi.net/sanidad/osteba

* www.infodoctor.org/rafabravo/mberecu.htm

Centro Cochrane: www.cochrane.es

Vivimos una epidemia de drogadiccion.

Nunca tanta gente habia consumido tanta droga. Drogas legales y promocionadas.
Drogas ilegales y perseguidas. Drogas medicamentosas (con receta y sin receta -algunas
promocionadas con anuncios). El narcotrafico se da en los bajos fondos, y también en los bares,
por la TV, en las farmacias y en la consulta médica.

(Qué tipo de droga
utilizan habitualmente las ninas
por primera vez?

No es el alcohol, ni el tabaco
sino los medicamentos.

Curarnos con remedios externos, nos acompleja. Menospreciamos nuestros recursos
internos, como si fuésemos incapaces y débiles, creando dependencia de profesionales y
farmacos. Si metes en la cabeza de alguien la idea de que para cada malestar hay una pildora,
estas creando una mentalidad de drogodependiente

Si nos acostumbramos a medicarnos para cualquier malestar sin hacer uso de nuestros
propios procesos de autocuracion, el dia que necesitemos realmente algin medicamento, no nos
hara efecto. Guarda los medicamentos para cuando realmente lo necesites.


http://www.infodoctor.org/rafabravo/mberecu.htm
http://www.euskadi.net/sanidad/osteba
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Una parte importante de nuestra familia humana vive en la miseria. ;Se puede curar la

pobreza con vacunas y medicinas? Desesperadas y engafiadas por la publicidad, la gente pobre

malgasta el dinero en medicinas inutiles y peligrosas, privandose para ello de alimentos y de
otras necesidades basicas para la vida.

"t1PONTE ENFERMO!
NUESTROS INTERESES
ECONOMICOS
DEPENDEN DE ELLO"
La Industria Meédico-Farmaceutica.

Muchisimas medicinas que se venden hoy no son necesarias. Bastarian con 250
medicamentos y en el mercado circulan al menos 7.000. Hay una razén econdémica por la que
los médicos las recetan y la gente las compra: los laboratorios farmacéuticos gastan millones en
propaganda. Otra razon es psicologica: nos tranquiliza tanto al médico como a la enferma.
Parece que ya estamos haciendo algo para solucionar el problema, algo por lo demds bien
comodo. Es mas facil tomar una pildora cada 8 horas, que cambiar la forma de pensar y de vivir
que nos ha llevado a enfermar. La industria farmacoldgica ha creado una clase médica y una
poblacion farmacodependiente. El gasto publico en farmacos estd aumentando de forma
escandalosa. Y al gobierno todo lo que se le ocurre hacer es decretar “medicamentazos” para
que los farmacos que no tengan “evidencia cientifica” de servir para algo, se los pague cada una
de su bolsillo

Reducir el consumo de medicamentos es una forma mas de mostrar respeto por el
equilibrio ecologico. Descenderia la produccidn de la industria farmacoldgica, reduciéndose el
consumo de energia, de agua, y la contaminacion.

Puede haber ocasiones que no puedas prescindir de la medicacién. Otras veces que
tendrds que dejarla poco a poco, por si acaso, para evitar reacciones inesperadas, por ejemplo
con los corticoides, los cardiovasculares, los tranquilizantes, los anticonvulsivos,... Si tomas un
comprimido tres veces al dia, y cada semana reduces medio comprimido, tardaras en dejar la
medicacion 5 semanas. Los medicamentos, como cualquier droga pueden dar sintomas de
abstinencia pasajeros, que a veces coinciden con los que aparecen como efectos secundarios en
el prospecto informativo.

Uso Racional de Medicamentos

Mas vale prevenir que lamentar. A mas educacion y mejores habitos de vida, a mas
reparto de las riquezas y del poder de decision, a mas respeto por la naturaleza... menos
medicacion. A mas Higiene ("arte de vivir")... menos Medicina ("arte de tratar enfermedades").

Existe un movimiento internacional en defensa del consumidor sanitario, que publica
material muy interesante sobre el "Uso Racional de los Medicamentos" :
- "Medicamentos Problema" un amplio dosier sobre los medicamentos mas usados.
- "Med-Sense"(Cuantos menos medicamentos, mejor), un resumen imitando a una caja de
medicamentos, para aumentar la actitud critica hacia los medicamentos y promover su uso
racional.

* Accion Internacional para la Salud (AIS = HAI)
-HAI-Europe. (Material en castellano)
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Jacob van Lennepkade 334-T.- 1053NJ Amsterdam, The Netherlands
Tel. (+31-20) 6833684.- Fax (+31-20) 6855002
C/e: hai@hai.antenna.nl ; www.haiweb.org
- AIS-LAC (Latinoamérica y Caribe).(www.3.rcp.net.pe/AIS-LAC)
Apdo.41-128. San Borja - Lima-41 (Peru)
Telefax: (51)(1)3461502; C.e: ais@amauta.rcp.net.pe

Los Colegios Oficiales de Farmacéuticos, tienen en todas las provincias, Centros de
Informacion del Medicamento (CIM) (www.portalfarma.com): 945- 230721 (cimvi@recol.es);
94-4395175 (cimbi@recol.es); 943-429114 (cimss@recol.es); 948-224805 (cimna@recol.es);
91-4068450 /1 /2 (cimm(@recol.es); 93- 3180470 (cim@cotb.net).

Centros de Farmacovigilancia en cada C.A.
Se encargan de registrar los efectos adversos de medicamentos y vacunas:
En el Hospital de Galdakao (94-4567834); en el Hospital de Navarra (948-102584); en la
C.S. de Vall d’Hebron (93-4283029//4283176); en la Universidad Autonoma (91-39753-26 y
29).

8.- COMO CURARTE TU MISMO
SIN LOS PELIGROS DE LOS MEDICAMENTOS.

Tu cuerpo DESEA curarse. Tu "Instinto de Conservacion" ha decidido curarte antes
de que tu fueras consciente de necesitarlo. Te cuida y busca lo mejor para ti. Es tu amigo
inseparable.

Tu cuerpo SABE curarse. Dispone de una sabiduria ancestral que supera a la de cualquier
equipo médico. La misma inteligencia que te fabrico, esta disponible para realizar la curacion.

Tu cuerpo PUEDE curarse, y es una lastima desaprovechar dicha fuerza. Personas
desahuciadas por la medicina sobreviven gracias al poder del instinto de conservacion.

No busques fuera lo que ya tienes dentro. No busques varitas magicas. Por lo general la
curacion no es un acto milagroso, sino un esfuerzo que el organismo tiene que realizar para
volver al equilibrio perdido. La curacién, como todo trabajo acarrea un gasto de energia
durante un tiempo. Cuanto mas energias guardes para la curacion (menos actividad) mas
rapida serd la curacion. Hay que tener paz-ciencia, ya que "la Naturaleza no da saltos" El querer
acelerar la curacion con medicamentos, puede acarrearte complicaciones y alargar el proceso.

Los malestares son llamadas de atencion que te estan queriendo ensefiar algo. Una
oportunidad para revisar tu vida, detectar errores e introducir mejoras. El cuerpo muchas
veces puede curarse solo. Mas que remedios, necesita que tu colabores. Los sintomas te estan
ensefiando lo que hay que hacer.

En las Crisis Agudas,
el cuerpo pide un STOP, el reposo total:
*La debilidad te estd pidiendo descansar en la horizontal, para no dar trabajo a los musculos.


http://www.portalfarma.com/
mailto:ais@amauta.rcp.net.pe
http://www.3.rcp.net.pe/AIS-LAC
http://www.haiweb.org/
mailto:hai@hai.antenna.nl
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*La falta de apetito, te esta pidiendo no comer, para no gastar energias en la digestion. Basta
con beber agua, caldos de verduras sabrosos o jugos diluidos.

"Antes de recurrir a la medicina, ayuna un dia"
(Plutarco, escritor griego del siglo I)

*La vista y oido sensibles esta pidiendo la oscuridad y el silencio, para ahorrar esfuerzos a los
sentidos.

*Las partes del cuerpo muy calientes piden ser refrescadas y las frias abrigadas. El cuerpo
necesita un clima calido (18-20°), para no esforzarse en mantener su 37° grados necesarios.

Cuanto mas se duerma y menos se coma, el cuerpo dispondrd de mas energia para la
curacion, y antes desapareceran los malestares.

Este Reposo Total, esta indicado en casos de dolor intenso, fiebre elevada, vomito,
diarrea fuerte, o traumatismo fuerte. Cuando sabes que tu cuerpo va a recibir una agresion
(extraccion de muela, aborto o cualquier intervencion quirurgica), descansar fisica, mental y
digestivamente, antes y después de la agresion, evitard complicaciones y favorecerd la
recuperacion.

"Dolor reprimido, dolor diferido"
"La represion no es la solucion"

La propaganda de la industria farmaceutica, nos quiere hacer querer que "usted no puede
parar por un dolor de cabeza". Que nos tomemos un calmante y que sigamos la marcha como si
nada ocurriera. Sin embargo, el dolor es consecuencia de una inflamacion, de un aumento de
circulacion sanguinea que el cuerpo ha desencadenado por algin motivo. El dolor es un
lenguaje del cuerpo, una senal de alarma, una llamada de atencidon. Es como la lucecita roja que
se enciende en el coche para avisarnos que nos falta aceite, gasolina o que se esta calentando el
motor. Apagar la lucecita nos deja sin avisador. La represion del sintoma retrasa, alarga y
complica el problema. Conoci una mujer que empezo6 a tomar calmantes y antibidticos que el
dentista le recet6 por un dolor de muelas. A las dos semanas seguia con los mismos dolores.
Bast6 un dia, sin medicacion y sin trabajo digestivo, para que el dolor cediera. El ayuno es un
desinflamante inofensivo. Los calmantes no son tan milagrosos como los anuncian. No corras a
empapuzarte de pastillas. Muchos dolores son vencidos con 24 horas de ayuno. Date un plazo y
deja los medicamentos como ultimo recurso. Veras como ganas en autoestima cuando superes
un dolor con tus propios recursos.

Ademads de ayunar, contra el dolor sirve: el desahogar, el descanso, la relajacion, la
distraccidn, el masaje, el calor y a veces el frio.

* 183 remedios naturales para aliviar el dolor, de Doy (Tikal Ed.)
* La voluntad vence al dolor (en torno a la anestesia postsofronica), del Dr.Escudero. Tel.
96-1311020. Http://dr.escudero.com C/e: dr.escudero@tsai.es

El dolor inflamatorio que se cree que es inevitable, no es mas que una consecuencia del
desequilibrio alimenticio.

"He observado a cancerosos que, al no reaccionar ya a la morfina, buscaron alivio en la
alimentacion "original" y en unos dias sus atroces dolores eran tan s6lo malos recuerdos."
Cuenta casos de curacion de enfermos con cancer en estadios avanzados.

LA INSTINTOTERAPIA de Guy-Claude BURGER.



mailto:dr.escudero@tsai.es
http://dr.escudero.com/
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El desahogo como calmante

Las heridas cicatrizan mas rapido y las enfermedades se curan antes si se desahoga. En
todo dolor o molestia, existe un componente fisico y otro mental afiadido. Procurar desviar la
atencion en cosas interesantes y guardar un rato al dia para desahogar:

- Contar donde te duele y quejarte (repetir gritando"jay, ay, ay! juy, uy, uy!"). A veces
tras un grito desgarrador seguido de llanto, el dolor desaparece.

- Contar si ésta situacion se parece a otra anterior, o te recuerda a algo. El malestar real
del presente puede complicarse con malos recuerdos del pasado.

- Contar como ves tu futuro, si tienes miedo a no curarte y a suftir.

- El contacto fisico rompe la sensacion de soledad. Con solo dar la mano, se ahorran
calmantes a la hora de parir y en los enfermos terminales. ;Que tal un masaje?

El calor puede favorecer la curacion

El calor exagerado de la sauna (100°), agota e intoxica, por lo que no es nada adecuado
para la gente enferma. Sin embargo, aplicar calor moderado (38-40°), favorece la circulacion y
relaja los musculos (rompe el espasmo). Un bafio caliente ayuda a relajarte y conciliar el suefio.
Es lo mejor para evitar "agujetas" después del esfuerzo muscular. Facilita la dilatacion uterina
aliviando y evitando (si te adelantas) los dolores del parto y de las reglas. Puede ser una
excelente ayuda para expulsar una piedra durante un coélico renal, en retortijones de tripas, en
lumbagos y ciaticas.

Llenar una bafiera de agua caliente puede resultar costoso. Para estas ocasiones ten en
casa un valde un poco grande, de forma que puedas sentarte dentro. Sal con cuidado de un baiio
caliente, puedes marearte.

El calor también puede ser una ayuda para dolores articulares y musculares. Se puede
aplicar con una plancha o con un secador de pelo. El aire caliente se ha visto eficaz para tirones
musculares, cicatrizacidon de heridas y para hongos en genitales (limpiar 3 veces al dia y secar)

El calor es adecuado para los dolores colicos, producidos por espasmos musculares. Sin
embargo puede ser contraproducente en dolores de bajo-vientre que no dejan moverte y te
ponen los musculos del abdomen muy duros, sintomas de peritonitis.

JY el frio?

El fri6 ayuda al cuerpo a librarse del exceso de calor. Un dia de bochorno no hay como
una ducha fresca. El agua fresca es fundamental en casos de quemaduras y de fiebre. En casos
de dolor acompafiado de calor y palpitaciones, en dolores de cabeza,... aplicar frio puede
aliviar el malestar, mientras el cuerpo vuelve al equilibrio Cuando hay una herida, torcedura o
golpe, aplicar frio ayuda a parar la hemorragia, al dificultar la circulacion sanguinea.

Calmar el picor
El ayuno y el descanso aceleran el proceso curativo. Limpia la piel cada 4 horas con agua
caliente, terminando con agua fria. El almidon (presente en patata y cereales) alivia el picor.
Prueba el jugo de la patata (cortar una roncha y pasarsela por la zona irritada), harina de maiz
(mejor que polvos de talco, cancerigeno) u horchata de avena (moler la avena y batir en 5 partes
de agua, y dar en piel irritada).
La orina expuesta al aire es rica en amoniaco, que calma las picaduras de insectos.
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Fiebre, mocos, toses, inflamaciones, vomitos, diarrea... entran a formar parte de un
plan premeditado de desintoxicacion.

iBendita fiebre que limpia y desinfecta!

Somos animales de sangre caliente. Para que los procesos vitales se desarrollen en
nuestro cuerpo, necesitamos mantener ciertos grados de temperatura que pueden oscilar desde
los 35'8° por la mafianita (al final del reposo nocturno), hasta los 37'3° al atardecer (despues de
toda una jornada de actividad).

El calor es consecuencia de la actividad corporal. Con la muerte, los procesos vitales se
paran y con ellos el calor desaparece. Cuando se hace un gran esfuerzo muscular, la
temperatura corporal aumenta y el cuerpo se pone a sudar para refrigerarse. La fiebre es un
aumento de la temperatura corporal que esta indicando un esfuerzo curativo. La Higiene Vital
dice que el organismo estd haciendo un esfuerzo de desintoxicacion. La Medicina también
acepta que la fiebre sea una reaccion defensiva contra la invasion microbiana e incluso contra el
crecimiento tumoral.

El calor tiende a desplazarse de donde hay més temperatura a donde hay menos. Si no
hace mucho calor en el ambiente, basta con destaparse un rato y al quedar la piel al aire, el calor
excesivo que se produce en el interior del cuerpo, escapa. Cuanta mas piel se exponga al aire,
mas rapido se eliminara el calor. Cuando hay exceso de calor, no interesa abrigarse demasiado,
ya que se impide su evacuacion. En el proceso curativo, el cuerpo habra momentos que te pida
abrigo y otros refresco

El agua conduce el calor 20 veces mas rapido que el aire. Por ello el tratamiento
inmediato mas adecuado para una quemadura es sumergirla en agua fresca, mientras duela.
Asi conseguimos que los tejidos estén expuestos menos tiempo al calor y la lesion sea menor.

En caso de fiebre, sumergir todo el cuerpo en un bafio frio, puede ser peligroso, al
producir un cambio de temperatura muy brusco y un gran gasto de energia, para un organismo
en apuros. Es suficiente con pasar una toalla mojada por toda la piel para liberar al cuerpo del
exceso de calor por un tiempo. Mantener la cabeza mojada con pafnos, hace que el calor no
afecte al cerebro, se eviten pesadillas, se pueda estar tranquilo y dormir (que es lo que mas
interesa al enfermo). Si los pies estdn frios se ayuda con calcetines o bolsa de agua
caliente."Cabeza fria y pies calientes". La horizontal, la oscuridad, el silencio. Y no tomar mas
que agua, o como mucho jugos de frutas y caldos de verduras. En éstas circunstancias el cuerpo
estd mas por desintoxicar que por digerir, y prefiere alimentarse de sus reservas. Comer, puede
alargar y complicar la fiebre.

Con estos cuidados no se pretende cortar la fiebre, por ser beneficiosa. La fiebre
desaparecera cuando ya no se necesite porque la curacion ha finalizado. Después es normal que
haya un efecto rebote y la temperatura corporal sea mas baja de lo normal.

(Es razonable el miedo a la fiebre?

Y si se prolonga mucho tiempo... ;no debilitard al enfermo? Y si sube mas allad de los
40°... ;no puede causar lesiones cerebrales irreversibles o incluso la muerte?
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Salvo en casos de lesion cerebral, la fiebre no es un proceso ciego y descontrolado, sino
una respuesta inteligente de nuestro organismo con fines benéficos. Si un organismo produce
una fiebre duradera o elevada, serd porque lo necesita y porque tiene energias suficientes para
hacerlo. Si el cuerpo se cansa, cesara la fiebre y volvera a producirla en cuanto se recupere.
Los nifios fuertes y sanos, seran capaces de producir fiebres elevadas y por lo general de corta
duracion, al ser muy eficientes. Los enfermos cronicos debilitados solo serdn capaces de
producir febriculas de larga duracion, al ser ineficaces.

Por otro lado los medicamentos que cortan la fiebre, no estan libres de peligros. El Acido
Acetil-Salicilico (AAS), presente en el comercio con multitud de nombres (aspirina, adiro,
calmante vitaminado, mejoral, okal, alcaseltzer...) ademas de ser uno de los fArmacos que mas
provoca ataques asmaticos, se le ha relacionado con el "Sindrome de Reye". Este sindrome se
presenta sobre todo en menores de 18 afios, y afecta a diversas visceras (higado, pancreas,
corazon, rinon,... ) ademdas de al cerebro, presentando nauseas, vomitos, y alteraciones
nerviosas (pérdida de memoria, desorientacion, somnolencia, convulsiones, coma e incluso la
muerte). Es por ello que algunos médicos prefieren usar paracetamol (otro antitérmico) en las
fiebres infantiles.

En la revista médica JAMA (vol.236, p.2419.- 1976) publicaron los resultados de una
investigacion que llevdo a cabo el Dr.H.B.Simon sobre los casos de fiebres elevadas que
ocurrieron durante cinco afios en el Massachussetts General Hospital. Se estudiaron 28
enfermos que presentaron temperaturas entre 41'1° y 42'2° . Padecian infeccidon a la sangre,
neumonia, pielonefritis, abscesos intra-abdominal e intratoracico, encefalitis, paludismo, gran
quemadura, gran hemorragia intracraneal, insolacion y rechazo a transplante. Sobre la
posibilidad de causar lesiones cerebrales, s6lo 9 tuvieron sintomas nerviosos. Cuatro estaban en
coma antes de aparecer la fiebre. El informe afirma: "Se ha corregido ya la creencia de que
éstas fiebres altas ocasionan alteraciones cerebrales irreversibles, al menos si son tratadas con
rapidez y eficacia. Los nifios pequefios pueden sufrir episodios convulsivos, pero incluso si ello
ocurre, pueden recuperarse sin lesiones neurologicas residuales". Sobre la posibilidad de que
una fiebre mate, de los ocho que murieron, reconocen que la causa de la muerte no fue la fiebre
sino la propia enfermedad que padecian. Una persona con insolacion, sefiala el informe que fue
tratado con exceso de hielo y paracetamol, y murié de hipotermia (insuficiente calor en el
cuerpo). Fijate el tipo de "caricias terapeuticas" recibieron estos enfermos: enfriamiento
superficial con hielo, agua helada o mantas hipotermicas, lavado gastrico con agua helada,
liquido helado en vena, y medicamentos toxicos variados.

En ocasiones hemos visto a enfermos que probaron el pasar la fiebre con ayuno y pafos
frescos. Y a la semana, impacientes han decidido tomar un antitérmico. Ha bastado con un
comprimido de paracetamol para que la fiebre desaparezca definitivamente. Si antes de echar
mano de los medicamentos, le das la oportunidad al cuerpo a curarse por si sélo, si luego
decides medicarte, necesitaras menos.

.Y las convulsiones febriles?

El pediatra disidente de los EE.UU, Robert Mendelsohn, en su libro "Nifios sanos incluso
sin médico"(1983), después de 25 anos de experiencia afirma:
- que las convulsiones febriles en los nifios menores de cinco afios, son causadas mas que por la
temperatura elevada, por la elevacion brusca. Como si al cerebro no le diese tiempo a adaptarse
al aumento de temperatura. (Yo afado, que esas elevaciones bruscas a veces pueden ser debidas
al efecto rebote que aparece después de tomar algin antitérmico).
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- que son muy poco frecuentes: solo el 4% de los nifios muy febriles presentan convulsiones.
- que el riesgo de convulsiones febriles desaparece después de los cinco afos de edad.
- que rara vez son graves estas convulsiones: no existe ninguna prueba de que los que sufren
convulsiones les quede algun trastorno nervioso.
- que las convulsiones aparecian muchas veces en niflos tratados con medicamentos anti-
convulsivos.
- que tanto los medicamentos como los bafios suelen ser inutiles para evitar la convulsion, ya
que para cuando te das cuenta que el nifio tiene fiebre, el riesgo de convulsion ya ha pasado.
- que es preferible para un nifio vivir una vida normal interrumpida por algunas convulsiones,
que vivir sin convulsiones durante afios en un estado de somnolencia y confusion debido a los
medicamentos anti-convulsivos. Incluso, a veces los anti-covulsivos producen agitacion en los
nifos.
- que ante un niflo con convulsiones, lo mejor es intentar no peder la calma, recordando que
aunque es algo muy impresionante, suele ser de corta duracion (aunque se te haga eterno), no es
una amenaza para la vida ni deja secuelas. Colocale de lado y protéjele, impidiendo que la
cabeza golpee contra objetos duros o esquinas. No suele merecer la pena hacer nada para
evitar que se muerda la lengua. Para cuando le vas a poner algo entre los dientes, la mordedura
ya ha ocurrido y corres el riesgo de que te muerda o que dafies sus dientes. Después necesitara
dormir. No le des nada para comer ni beber durante una hora. En su somnolencia puede aspirar
el alimento por las vias respiratorias y ahogarse.

Raymundo Veras, médico brasilefio que se dedicd, de 1958 a 1975, a nifios con lesiones
cerebrales, no creia que los medicamentos anticonvulsivos eliminaran la convulsion, sino que
solo reducian los efectos visibles. Decia que no sé sabia nada sobre la naturaleza y las causas
de las convulsiones. Y que aunque habia oido hablar de los peligros de las convulsiones, €l
nunca habia visto jamas a un nifio morir por ésta causa y no habia conocido a ningun médico
que lo hubiera visto. No pensaba que las convulsiones fueran tan perjudiciales, e incluso
sospechaba que podria ser saludable para una persona con lesiones cerebrales. El habia visto
claras mejorias después de la convulsion.

El Servicio de Investigacion y de Informacion de Veris (EE.UU.) ha descubierto que la
administracion de Vitamina E reduce las convulsiones infantiles. Los aceites crudos presentes
en el germen del trigo, la pepita de girasol, la almendra y la avellana, son los alimentos mas
ricos en Vitamina E. Las convulsiones infantiles pueden tener relacion con la actual
alimentacion carente de Acidos Grasos Esenciales y Vitaminas B y E, fundamentales para el
buen funcionamiento del sistema nervioso. Esto es debido a la costumbre de comer los cereales
y aceites refinados, y el girasol, la avella y la almendra tostadas.

Evitar ruidos y luces fuertes. Cuidado con la tele. Las imagenes intermitentes, los
cambios bruscos en la intensidad de luz y el contraste del color en las iméagenes, pueden
provocar crisis epilépticas "fotosensibles".

Ojo con las vacunas, que pueden causar convulsiones.

*Sobre epilépsia, han recopilado mucha informacion (y siguen haciéndolo): JoseRamon
Galpasoro y Bakarne Esteban (C/Txindoki,4-2°D; 20240-Ordizia. Tel. 943-160731. C.e:
Galpar@euskalnet.net

*En Ed.Universidad Navarra (Eunsa), el Dr.Francisco Abad, tiene una obra amena
(ilustrada) ,de divulgacion, en la coleccion "Educacion Sanitaria" (La Enfermedad Epiléptica).
www.insidetheweb.com/mbs.cgi/mb132998
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www.epilepsiachile.com
www.eplilepticoslibres.com
www.efny.com/spanishl.htm

La Tos es muy util

Sirve para expulsar las secreciones y cuerpos extrafios de la cavidad respiratoria.

El beber agua es la mejor ayuda para la expulsion de las secreciones. También puede
ayudar ‘“hacer vahos”: inhalar vapor de agua no muy caliente. Una forma de respirar aire
hiimedo es encerrarse en el cuarto de bafio y abrir la ducha con el agua lo méas caliente posible.
En caso de tos seca, sin eliminacion de esputos, lo que se ha visto mas eficaz es chupar o
masticar algo, para mantener humedecida la garganta.

Para que el aire sea respirable se recomienda que esté a una temperatura entre 18° - 20 °.
El aire seco por la calefaccion, reseca las vias respiratorias. Una solucidon es tener en la
habitacion un recipiente con agua, para humedecer el ambiente.

Si se tose mucho por la noche, dormir un poco incorporado (con la cabecera algo mas
elevada que los pies de la cama).

Algunas posturas ayudan a expectorar
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Soélo esta justificado tomar algo para cortar la tos, en caso de que no sirva para eliminar
mucosidades, no deje dormir y resulte muy molesta Los antitusigenos de farmacia suelen ser
derivados del opio, que deprimen el centro de la tos del sistema nervioso central. El
"dextrometorfano" tiene menos riesgos de efectos secundarios que la "codeina". Algunas
plantas para la tos son: Tomillo, Drosera, Cebolla, Ajo, Lavanda, Orégano, Pulmonaria y Tila.

Una gripe al afio no hace dafo

La proxima vez que pases algo de esto, podras preguntarte si es una crisis depurativa o
bien el ataque de un maldito virus que alguien te ha pasado.

La gripe se diferencia del catarro, en que tiene los sintomas mads intensos y presenta
fiebre. La ciencia médica considera estas dos enfermedades causadas por dos virus diferentes.
Aun no ha descubierto ningiin remedio que cure, ni que acelere la curaciéon de éstas
enfermedades. Los productos antigripales y anticatarrales no son mas que intentos de aliviar los
malestares, mientras que el cuerpo se cura solito. Claro que tienen sus peligros. Estos
medicamentos, a veces llevan mas de tres sustancias toxicas: unas bajan la fiebre y frenan la
inflamacion; otras cortan la tos; otras, por el contrario, pretenden favorecer la expulsion del
moco ("mucoliticos"); otras pretenden descongestionar la nariz; otras son estimulantes, etc.
Auténticos cocteles toxicos. Cuanto mas descanses y menos trabajo des al estdmago (alimentate
a base de caldos y jugos), mas rapido ira el proceso curativo.

.Y la vacuna de la gripe?

Todos los setiembres las autoridades sanitarias nos asustan con la cantidad de personas
que murieron a consecuencia de una gripe, y animando a vacunarse a mayores de 65 afios y
enfermos cronicos. Es posible que muchas de las muertes achacadas a la gripe, sea debido a los
cocteles antigripales que reciben personas delicadas de salud, que soportan a lo largo del afio
gran cantidad de medicamentos. A mas médicamentos, mas riesgos de efectos secundarios.

(De verdad que nos previene de la gripe? Pregunta a tu alrededor. Hay quien después de
vacunarse agarra las peores gripes de su vida y acaban con pulmonia en el hospital.

(Esté libre de efectos secundarios? La vacuna de la gripe consiste en inyectarse pedazos
de virus gripales cultivados en embrion de pollo, inactivados con diversos productos quimicos,
junto con antibidticos y conservados con un derivado del mercurio. Por ello esta contraindicada
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a aquellas personas que tengan alergia a alguno de estos componentes. Se le reconocen efectos
secundarios como afecciones neuroldgicas y alergia (urticaria, hinchazon, crisis asmaticas)

Vomitos y Diarreas

Por lo general son formas de mantener limpio el tunel digestivo. En ese momento el
cuerpo esta mas por expulsar téxicos que por recibir alimento. Basta con tomar agua, jugo de
zanahoria diluido o caldos de verdura que den gusto bueno y suave (col, tomate, vaina,... Evita
ajo, cebolla, puerro, alcachofa, acelga, espinaca...). En caso de "intoxicacion
alimenticia", los dos o tres primeros dias puede ocurrir que se vomite incluso el agua. Sigue
tomandola para hacer un buen lavado de estobmago. El agua (o caldo) sirve de vehiculo para
expulsar pequenas cantidades de bilis amarga.

En caso de vomitos que duren muchos dias, vaciar el intestino grueso con una lavativa de
2 litros de agua templada, puede ayudar a que la evacuacion se haga hacia abajo y ceda el
vomito.

No se trata de cortar el vomito o diarrea, ya que son procesos beneficiosos. Estas
desapareceran cuando el cuerpo ya no las necesite. Después de la diarrea, es normal unos dias
de estrefiimiento, efecto rebote necesario para que el intestino se recupere del enorme esfuerzo
que ha hecho.

Los antibiodticos causan anginas de repeticion

La mayor parte de las anginas o amigdalitis, segiin la medicina, son causadas por virus, y
por tanto no tienen ningun tratamiento. Las defensas naturales haran su labor curativa en 3 6 4
dias. Menos frecuentes son las producidas por bacterias (por lo general "Estreptococos"). Las
amigdalitis bacterianas, empiezan bruscamente, tienen placas blancas o amarillentas, fiebre
superior a 39'5° y ganglios hinchados debajo de la mandibula. Sin antibidticos también se curan
solas en menos de una semana. Con penicilina, dicen que se curan mas rapido y que se ahorran
3 0 4 dias de malestares. Pero suelen haber frecuentes recaidas. Si tu nifio sufre anginas tras
anginas, quedandose inapetente y desmejorado, la culpa la tiene el antibiodtico. La "teoria de la
infeccion" lo explica asi: la penicilina mata a los estreptococos, pero impide la formacion de
anticuerpos naturales que le mantendrian protegido el resto del invierno. La "teoria de la
desintoxicacion", dice que la amigdalitis hace de "valvula de escape", ayudando a rifiones,
higado, pulmones y piel, a limpiar un organismo cansado ¢ intoxicado. La medicacion cansa e
intoxica mds al enfermo. La crisis de desintoxicacion se interrumpe, mientras se recupera de la
agresion. Pero en cuanto tenga la oportunidad, el instinto de conservacion volvera a provocar la
supuracion a través de las amigdalas, que tanto necesita para su recuperacion definitiva. El
motivo por lo que se recomienda antibidticos en las amigdalitis estreptocdcicas, es evitar los
peligros de la "Fiebre Reumadtica" (lesiones irreversibles en corazon y rifiones). Se recomienda
tomar penicilina desde las primeras 48 a 72 horas, regularmente cada 8 horas, durante 10 dias,
aunque hayan desaparecido los sintomas. Esta Fiebre Reumatica a la que tanto se ha temido, se
ha visto que no es una amenaza real. Y que los peligros del consumo de penicilina son mucho
mayores: recaidas, diarrea, erupciones en la piel y raras veces "shock anafilactico" (reaccion
alérgica generalizada que puede llegar a matar).

El pediatra Robert Mendelsohn, tras 25 afos de experiencia, afirma que no hay
practicamente ningln riesgo de padecer Fiebre Reumatica, ya que es una enfermedad que estd a
punto de desaparecer. En el hospital de Bellavista de Nueva York, en 1978 no se habia
registrado ningin caso. Al comenzar su profesion, recetaba penicilina en las amigdalitis
bacterianas. Pero en los tltimos 15 afios, dejo de recetarla. Pasaria unas 150.000 consultas y
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solo vi6 un caso de Fiebre Reumatica. Esta enfermedad se presenta en situaciones de pobreza y
hacinamiento, y es poco probable que la utilizacion de la penicilina pueda ser eficaz, incluso en
la gente pobre.

La extirpacion de amigdalas y vegetaciones supone un trauma emocional para el nifio,
puede producir la muerte, y produce la pérdida de un érgano defensivo importante. Estas
defensas recaerdn en los tejidos proximos, pudiendo dar faringitis y laringitis cronicas,
bronquitis asmadticas o incluso aumentar el riesgo de tumoraciones en ganglios linfaticos.

Las Otitis se curan solas

Estudios hechos en 1.979 en Holanda (The Lancet, 24/10/81) con nifios enfermos de
Otitis, han llegado a la conclusion de que los antibidticos y la perforacion quirurgica del
timpano son ineficaces. Segun la teoria de la desintoxicacion, en este caso es el oido el punto de
descarga de un cuerpo intoxicado. Durmiendo mucho y comiendo poco permitimos al médico
interno hacer su labor curativa. No hace falta ningin tratamiento. Es falso que las otitis no
tratadas causen sordera. Durante el proceso habra una perdida temporal de la audicion, que se
recuperara mas adelante. Para aliviar el dolor, que rara vez dura mas de dos dias, se puede usar
los pafios calientes o dos gotas de aceite de oliva tibio, cada dos horas. La perforacion del
timpano se curan casi siempre espontaineamente, sin ningin tratamiento. No hurgar nunca en el
oido, ni siquiera con bastoncillos de algodon. Para extraer un tapon de cera, echar unas gotas de
agua oxigenada, dos veces al dia, durante tres dias. Al cabo de unos minutos, enjuagas los oidos
con agua templada, con la ayuda de una jeringuilla.

Fuera de las Crisis Agudas:
Es mas importante vivir mejor que tomar remedios
Nuestro cuerpo esta deseando y puede curarse. Solo hace falta darle condiciones
favorables y tiempo. Segun el urdlogo Olchinsky, director del Instituto Médico de la Fertilidad
y la Impotencia, de Jerusalén, la impotencia sexual de los fumadores, debido a la obstruccion
arterial, es reversible con s6lo dejar de fumar. De un grupo de fumadores que padecian
impotencia sexual, a las 6 semanas de dejar de fumar, un 7% habian vuelto a tener ereccion. A
los 6 meses de dejar el tabaco, un 50% de los afectados consiguieron mantener relaciones
sexuales. Y sin necesidad de tomar ningiin medicamento.
Tratar a tu cuerpo con mas cuidado, facilita la labor de curacién que el Instinto de
Conservacion esta queriendo llevar a cabo. Se trata de elaborar un Plan de Ahorro Energético,
para que el médico interno disponga del maximo de energia para su labor curativa...

TERAPIA CAUSAL Y GLOBAL: "No existe una sola cura para lo que no puede tener
una sola causa. Se trate de prevencion o curacion, atacamos desde todos los frentes al mismo
tiempo. Insisto.: desde todos los frentes; desde la dieta a la autosugestion, desde los iones
negativos a la meditacion."

(La joven enfermera, en La Isla, de Aldous Huxley, 1.962).

A continuacion cito algunas sugerencias (seguro que a ti se te van a ocurrir otras mas):

*Revisa tu vida, buscando los factores mas importantes que dafian y frenan tu autocuracion.
Estudia las posibilidades de evitarlos progresivamente.
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*Introduce mejoras en tu alimentacion: menos cantidad y mdas calidad. (Més adelante, se
desarrolla este aspecto).
*Dedica mas tiempo al reposo. Al menos 8 horas encamado de noche, sin somniferos (aunque
no duermas) y una siesta medio reclinado después de comer (favorece la digestion y parte el dia
en dos). Haz un pequefio descanso cada hora y media de actividad (en grandes esfuerzos, para
antes). Sobre todo descansa cuando te sientas cansado y no intentes camuflar la fatiga con
estimulantes.
*Stop a las prisas. Haz planes alcanzables, reservando tiempo para los imprevistos. Reduce tus
obligaciones a las absolutamente necesarias. Procura hacer menos cosas y mas despacio. Hacer
demasiadas cosas te puede dejar sin fuerzas para la curacion. El trabajo de curacion es el mas
importante, ya que sin salud no podrés hacer bien las otras actividades. A veces, trabajar,
estudiar y curarse a la vez no es posible, y hay que decidirse a renunciar a algo. Dejar de
estudiar por un tiempo, conseguir una baja laboral, una reduccién de jornada laboral, una
excedencia o unas vacaciones. Si estamos enfermos tenemos derecho a una baja laboral y nos
la merecemos.
*Oxigénate. El oxigeno es el alimento mas importante. Sin ¢l apenas aguantamos unos pocos
minutos. Intenta hacer al menos una hora de paseo vigoroso diario. Si te aparece antes la fatiga,
paras, descansas y vuelta para casa. El cantar, reir y jugar (incluyendo el juego sexual) es una
forma también de meter oxigeno y distenderse.
*Vuelve a tus raices de vez en cuando. Acércate siquiera una vez a la semana a nuestro "dulce
hogar" original, a nuestra Tatarabuela Naturaleza, que tantas generaciones ha criado. Pisa la
tierra y mira al cielo.
*Guarda al menos una hora semanal para hablar de lo que te preocupa y poder desahogarte.
Necesitamos que se nos escuche con regularidad, para poder expresar emociones que nos
tensan. Esto hard posible pensar claro, tener decision y animo para seguir adelante. Buscate a
alguien que sepa escuchar y con quien puedas mostrarte transparente.
*Afiade un poco de humor en tu vida. Una pelicula o una historieta que te haga soltar
carcajadas. “Bienaventurado el que se rie de si mismo, porque tendrd asegurada la diversion el
resto de su vida”
*:Que tal recibir un masaje?
* Que mas posibilidades ves de mejorar tu vida?

Relajarse en una Superficie Inclinada

Con los pies mas arriba de la cabeza, es una forma de compensar el estar tanto tiempo de
pies o sentado. Echate y relajate unos 5 minutos, aumentando el tiempo gradualmente a 15 6 20
minutos. Los o6rganos internos se colocardn poco a poco en su posicion normal (ni caidos, ni
salidos). Si es en un lugar en silencio y a oscuras, (o bien con tapandose oidos y ojos de alguna
manera) tu cerebro y sistema nervioso descansara mas.

Al levantarte, siéntate 2 6 3 minutos antes de ponerte de pie, para no marearte.  Viene
bien para varices, almorranas, hernias abdominales, visceras caidas, congestion en cavidad
pelviana (Gtero, ovarios, vejiga,...) También descansa la columna vertebral, dandole un suave
estiramiento.

Puedes hacerlo, levantando con unos tacos las patas de una cama o sofa, o bien plegando
unas patas de una tumbona de playa.
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Vivir mejor puede acarrear crisis curativas

Al igual que "el mono" o Sindrome de Abstinencia que aparece al dejar alguna droga,
pueden aparecer crisis de desintoxicacion molestas pero saludables. Es algo pasajero, tras lo
cual notaras mejorias.

Al mejorar nuestros habitos de vida estamos invitando al cuerpo a realizar tareas
retrasadas de limpieza, para mejorar su funcionamiento. Lo que se puede manifestar en tres
tipos de sintomas que ya hemos descrito:

1°) La pérdida de peso: Las primeras semanas de mejorar la alimentacion, se puede
perder 3 y 4 kilos semanales, luego ya se estabiliza el peso, o si es necesario, se sigue perdiendo
mas poco a poco.

2°) La interiorizacion de fuerzas (“Cerrado por reparaciones”)

3°) Sintomas de limpieza (“La casa patasarriba. Obras. Perdonen las molestias™)
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9.- EL JUEGO DE LA DESINTOXICACION:
AHORRAR ENERGIA PARA
IMPULSAR LA LIMPIEZA INTERIOR.

El cuerpo humano es un sistema enrevesado de tubos (vasos linfaticos, venas, arterias,
bronquios, intestinos, etc) y filtros (rifidén, higado, piel y pulmon), que con el uso y abuso se
ensucian y se atascan.

Cuando se esta enferma, potenciar la desintoxicacion es el camino para recuperar la salud
y el bienestar. Un proceso de limpieza profunda puede usarse como un intento de evitar una
intervencién quirurgica, o como una forma de prepararse para que la operacion no se
complique. Tampoco hace falta esperar a tener algun malestar grave para decidirse a hacer de
vez en cuando una revision y una limpieza a fondo de tu cuerpo. Lo mismo que hacemos con el
coche, que cada ciertos kilometros, le llevamos al garaje a cambiar de aceite y de filtros. Asi
evitamos averias mas graves y funcionaremos mejor.

Nuestro cuerpo tiene la ventaja de ser una maquina viva que lleva incorporado un experto
mecanico y basta con darle un cierto descanso para que ¢l mismo haga limpiezas, reparaciones
y puestas a punto. La méaxima capacidad de accion de nuestro mecdnico interno es cuando
reducimos al maximo el gasto energético: dormidas y con el estobmago vacio. Podriamos
considerar la cama como nuestro taller de reparaciones. A menudo, esas 8 horas nocturnas de
ayuno y suefio, con el paso de los afios, no es suficiente para mantener a punto el organismo.

Por lo general comemos mas de la cuenta y la calidad deja mucho que desear,
consumiendo a veces productos dafiinos. Podemos favorecer la desintoxicacidn, si conseguimos
reducir el esfuerzo digestivo cotidiano, con una alimentacion de mas facil digestion, mas limpia
ademads de rica en vitaminas, minerales y enzimas.

En lugar de intentar cambiar todo de golpe y porrazo, igual te resulta mejor incorporar
regularmente algiin cambio en tu estilo de vida, para favorecer la autocuracion. Una semana
dejas el cafe, la siguiente suprimes las frituras, aceites refinados y margarinas, etc

Marcate metas

Es una ayuda para concretar tus buenas intenciones:
* Dejaré¢ de consumir café, alcohol y tabaco.
* Me acostaré a la noche media hora antes y me echaré 15 minutos al mediodia.
* Dejaré de consumir cereales y harinas refinadas, azucar blanca, aceites refinados y
calentados. Comer¢ diariamente verduras crudas (en ensalada) y fruta cruda.
* Haré un dia a la semana sin grasas saturadas (carnes, lacteos y huevos). Son 52 dias al afio, lo
que supone reducir un 10% la produccion de colesterol (causante de las obstrucciones
arteriales).
* Haré un dia a la semana de alimentacion cruda: fruta, ensalada y unas pocas nueces (nuez,
almendra, avellana...).
* Un dia a la semana solo comer¢ fruta fresca.
* En los cambios de estacion haré una semana de limpieza comiendo menos y descansando
mas. Comer¢ solo alimentos diluidos (fruta, verdura, yogur, cuajada, leches vegetales...), o bien
tomaré solo jugos de fruta o verdura. Trabajaré lo imprescindible, echaré siesta, me acostaré
temprano a la noche.
* Solo haré dos comidas diarias, y asi alargaré el ayuno nocturno: no desayunaré o no cenaré.
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* Un dia al mes dare descanso a mi estdbmago y me alimentare de las reservas. Ayunaré. Solo
tomare agua. Puedo hacerlo cuando no me llegue el dinero a fin de mes, con la regla (al parecer
el cuerpo esta mas por retirarse de la actividad y desintoxicar), o con motivo de la luna llena.
Mas facil (y menos horas) es hacer un dia de ayuno a caballo entre dos dias: premio a mi cuerpo
llevandole a la cama sin cenar y al dia siguiente retraso el desayuno hasta el mediodia.

* DOCE HORAS DIARIAS ENCAMAD®@) (en el taller de reparaciones):
Diez horas nocturnas: de 10h de la noche a 8h de la mafiana.
Cuatro siestas de media hora cada 2 horas y media de actividad:
alas 10°30,ala 1’30, alas 4’30 y a las 7°30
U ocho siestas de 15 minutos cada hora y cuarto de actividad.

* Comenzaré un proceso progresivo de desintoxicacién hasta quitarme los kilos de mas o
volver al peso de mi juventud.

Si calculas una pérdida de 3 kgs semanales, podras calcular el tiempo que te llevara. Al
comienzo se pierde mas bruscamente, pero luego cuesta mas perder.

Empezaré con una dieta limpia y de facil digestion (al estilo del Régimen Asociado que
aparece mas adelante). Cuando con éste régimen deje de perder peso, reduciré la cantidad y
aumentar¢ el descanso.

Luego puedo pasar a tomar soOlo alimentos diluidos (fruta, verdura, leches vegetales,
cuajada, yogur...).

Mas adelante s6lo alimentos liquidos: jugos (de frutas y verduras sabrosas), horchatas y
caldos. De esta forma se aporta gran cantidad de micronutrientes (vitaminas, minerales,
enzimas), con gran descanso del aparato digestivo, lo que permitird el aumento de la
desintoxicacion. Aunque a veces se sigue defecando, es normal no vaciar el intestino ya que el
jugo no deja restos.

10.- AYUNAR ES ALIMENTARSE DE LAS RESERVAS.

Por ultimo, te puedes animar a alimentarte de las reservas (tomar so6lo agua, seglin la
sed o caldos de verduras sabrosas). El caldo de verduras sabrosas no aporta mas que minerales,
por lo que no da trabajo digestivo y no se considera que rompe el ayuno.

Todos los seres vivos tenemos dos posibilidades de alimentarnos: del exterior y de
nuestras reservas. Por lo general, todos los dias ayunamos durante 8 horas, mientras dormimos.
Las semillas germinan alimentdndose de las reservas. Algunas plantas y arboles, en invierno,
dejan de alimentarse del exterior, y descienden su actividad al minimo. Los animales que no
emigran, cuando las temperaturas se vuelven adversas, entran en letargo y se alimentan de las
reservas. "Hibernacion" con el frio y "estivacion" con el calor. La oruga se encierra en un
capullo, y a través de un ayuno se transforma en mariposa. Los animales cuando enferman o
tienen alguna herida o fractura, también se alimentan de sus reservas. En Setiembre de 1985,
tras el terremoto que afectd a la ciudad de Mexico, aparecid la noticia en prensa de como se
sacaron de debajo de los escombros de una maternidad derrumbada, recien nacidos en plenas
facultades después de pasar jdos semanas sin comer ni beber!
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Como se puede ver el ayunar es de lo mas natural. Claro que a la sociedad de consumo,
no le interesa el ayuno. No tenemos costumbre, pero no hay nada de extraordinario, ni de
peligroso en pasar unos dias alimentandose de las reservas. Sobre todo esta indicado cuando no
tenemos apetito y sentimos asco por la comida. Esto es una sefial del cuerpo para avisar que no
quiere gastar energias en la digestion, ya que necesita la energia para tareas mas importantes.
Esto ocurre por ejemplo cuando tiene pendiente una labor curativa intensa o en la mujer
momentos antes de parir. Durante el ayuno, el cuerpo dispone de una mayor capacidad de
autocuracion, ya que toda la energia que diariamente se consume en la digestion, se puede
concentrar en la curacion.

Para compensar los excesos de la vida cotidiana, y para reavivar el placer de comer,
podemos decidir ayunar regularmente. Por ejemplo, un dia al mes no comes y asi das a tu
estdbmago unas vacaciones de 32 horas. Mas llevadero es hacer un dia de ayuno a caballo entre
dos dias: me voy a la cama sin cenar y al dia siguiente me salto el desayuno. ;24 horas de recreo
para tu estomago! Puedo hacerlo cuando no me llegue el dinero a fin de mes, con la regla (al
parecer el cuerpo esta mas por retirarse de la actividad y desintoxicar), o con motivo de la luna
llena. O qué menos que ayunar un dia con los cambios de estaciones. Asi le das al cuerpo la
oportunidad de hacer reajustes y aclimatarse mejor.

Juntarnos la gente para dejar de consumir y dedicar ese dinero a una causa justa, puede
ser un empujoncito mas para que la historia de la humanidad tire pa’lante. Podemos
solidarizarnos un dia al mes con ese montoén de parientes que pasan hambre, y reunirnos para
discurrir como acabar con esa peste.

Para saltarte una comida o estar un dia sin comer, no se requieren muchas condiciones,
pero si piensas hacer unos cuantos dias de ayuno, es interesante:

- que cargues tus reservas con nutrientes de calidad: unos dias antes deja de consumir productos
toxicos (café, t€¢, marihuna, tabaco, alcohol, frituras,...) y come mucho alimento crudo (frutas,
verduras, germinados, semillas oleaginosas...), sus jugos, leches vegetales, etc para aportar
vitaminas y sales minerales. Haz un poco de gimnasia para hacer masa muscular.

- que busques el momento y el lugar adecuado: donde puedas llevar vida tranquila y reposada,
temperatura calida (20°), compafiia agradable y comprensiva. En la actualidad existen en
nuestra tierra "Casas de Reposo" con el fin de asegurar dichas condiciones.

- que adquieras un poco de conocimiento sobre el ayuno, para que no te asustes con posibles
reacciones extraordinarias. El movimiento higienista es el que més experiencia tiene en ayunos.
En el "Manual del huelguista de hambre" (en Sumendi) tienes conocimiento necesario y
suficiente.

Para saber méas sobre ayuno: El ayuno por las etapas alimenticias, de Mérien (de la linea
higienista). Introduccion al ayuno terapeutico, de Saz; El ayuno terapeutico, de Buchinger
(Integral). Los tres libros de Liitzner sobre ayuno (Integral). El ayuno consciente, de Dahlke
(Edic.Obelisco). La curacion por el ayuno, de Suvorin (Obelisco). De la dieta al ayuno, de
Truffaut (Edic.Mensajero). El ayuno, una nueva forma de vivir, de Cott (Edic.Altalena). Ayuno
Racional, de Ehret (Edit. Kier). El ayuno con zumos, de Gerhard. El poder curativo del ayuno,
de Sintes. Asi cura la Naturaleza, de Ams (Ams Diet Club).

.Hasta cuando te puedes alimentar de las reservas?

El Peso Ideal, es un calculo teorico aproximado de lo que pesaria un cuerpo libre de
toxicos excesivos. No es muy real ya que el peso ideal ademds de depender de la altura,
depende de la forma (la anchura del esqueleto, el desarrollo muscular...). Uno mismo, puede
calcular cual seria su peso ideal viendo sus variaciones a lo largo de su vida.
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Se pueden hacer procesos de desintoxicacion perdiendo peso por debajo del peso ideal,

por ejemplo en enfermedades graves de dificil curacion. Se pierde peso hasta quedar muy

delgado, con la intencidén de quitar todo tejido viejo y hacer nuevo. Renacer, empezar de cero.

Los Pesos de Seguridad, son unos puntos de referencia para andar con mas precaucion. Al

alcanzar el Superior, se recomienda encamarse. Y llegando al Inferior, se corta el proceso de
pérdida de peso, ya que se supone que por debajo de este peso se acaban las reservas.

PESO IDEAL| PESOS DE SEGURIDAD
SUpsiicEe (& nfarion

La realimentacion, lo mas dificil y delicado

El oso, en primavera, al salir de la hibernacion, después de seis meses sin comer, vuelve
a alimentarse lentamente. El aparato digestivo se pone en actividad poco a poco. Es como
nacer de nuevo.

Cuando planees ayunar, ten en cuenta que necesitas los mismos dias que hayas ayunado,
para llevar una vida tranquila y reposada durante la realimentacidén. Es decir que si haces un
ayuno de 7 dias, tendras que estar otros 7 dias de alimentacion diluida y vida tranquila.

Si al final de tu plan de ayuno tienes molestias o ascos, aun tendras que ir mas
lentamente. Empieza por jugos diluidos, a pequefios sorbos, y si nos hay molestias pasas al jugo
entero. Al segundo dia si todo va bien puedes pasar a lo solido pero jugoso. Toma solamente
alimentos jugosos y sobre todo los crudos, que aportan las vitaminas y minerales que has
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consumido durantes el ayuno: jugos, frutas, ensaladas, sopas, verduras semicocidas, leches
vegetales, yogur, cuajada, queso fresco, etc Todavia no pruebes los alimentos concentrados
como harinas, cereales, legumbres, aceituna, aceite, aguacate, frituras, huevos, etc Puedes hacer
de 4 a 6 pequenas comidas al dia, sin mezclar muchos alimentos en la misma comida.

Ademas del peligro de indigestarte, hay otro motivo de no cargar el estobmago al salir del
ayuno: el proceso de realimentacidén a veces tiene un gran poder curativo. Hay personas que
durante esos dias eliminan arena y piedrecillas por la orina. Ten a mano la posibilidad de darte
un bafio caliente, para favorecer esta evacuacion.

11.- CONTAR TU EXPERIENCIA AYUDA A OTRAS

Las enfermedades son la ausencia de salud. No se trata de combatir al malestar, sino de
aumentar la salud, con lo cual la enfermedad desaparece, ya que no es necesaria. A veces, no €s
imprescindible el diagnodstico (la sabiduria corporal bien sabe lo que padece y lo que tiene que
hacer). Mas que el tipo de lesion que se padece, interesa descubrir aspectos de la vida que
enferman y frenan la curacidén. Ya que la respuesta adecuada a cualquier enfermedad, en lineas
generales es la misma: suprimir aquello que me dafa, mejorar las condiciones de vida y
aumentar la dosis de descanso, para asi facilitar los procesos naturales de autocuracion.

"Todas las ideas que tienen consecuencias inmensas
son siempre sencillas"”
(Leon Tolstoti)

No vayas ha pensar que estas ideas son infalibles y todopoderosas. Pero si las
aplicdsemos mas a menudo, tendria muy buenas consecuencias. Te voy a poner algunos
ejemplos, en los cuales éste método ha funcionado, para que lo entiendas mejor. Si las personas
que enferman, se animasen a compartir sus experiencias, aprenderiamos mucho unas de otras,
incluido los médicos que creemos que atn nos queda mucho que aprender.

Edurne, tiene 53 afios. Arrastra desde hace tiempo Sinusitis Cronica, conjuntivitis, malas
digestiones, debilidad y cansancio casi permanente. Operada de ovarios, utero y de ulcera de
duodeno. Aprovechando unas vacaciones, inicia un proceso de desintoxicacion en una Casa de
Reposo. El plan es: un dia comiendo solo fruta fresca (tres comidas de menos de medio kg.). Al
dia siguiente solo toma tres jugos de fruta y verdura. Y al siguiente se alimenta de las reservas
(s6lo bebe agua). Pensaba volver a tomar de nuevo otro dia de jugos y al siguiente de fruta.
Pero al amanecer del dia siguiente de ayunar le aparecen vomitos amargos de bilis, con gran
debilidad que le van a durar una semana. Tiene que encamarse y alargar el ayuno. Le
desaparecen las molestias de la sinusitis y conjuntivitis, mejora las digestiones y ya no se siente
cansada. Ademas pierde los kilos de mas: mide 1'60 y de 62 kg. baja a 55 kg., que los mantiene
posteriormente.

Gotzon, tiene 48 afios. Hace 9 afios que ingreso en el Hospital por una Neumonia. Le
quedan dificultades respiratorias. A los 6 afios, nueva neumonia a domicilio. Dos afios despuc¢s,
ingresa de nuevo diagnosticado de Bronquitis Obstructiva Cronica. Le dan la invalidez total. De



CUIDATE COMPA.- 40
nuevo otro ingreso. La médico de su pueblo, le anima a probar otros métodos al ver que con
medicacion iba empeorando. Comienza con el Régimen Asociado (dieta limpia y de facil
digestion). Al cabo de unos dias tiene un catarro, que lo pasa sin medicacion, tomando so6lo
jugos de frutas que le durara 10 dias y le hara perder 5 kg.: de 74 a 69 kg. (en la mili midi6 1'71
y peso 60 kg.) Al cabo de un mes decide probar el ayuno. Poco a poco va comiendo cada vez
menos y deja toda medicacion excepto el inhalador broncodilatador (Ventolin). A los 5 dias de
alimentarse s6lo de medio vaso de jugo por comida, ya no necesita del Ventolin para respirar.
Continua 8 dias sin comer (solo tomando agua), bajando hasta los 55 kg. (desde que empezd
¢ésta experiencia, hace 10 semanas, ha perdido 19 kg.). Con la realimentacion se instala en los
60 kg. de su juventud. Sube las escaleras de prisa, cosa anteriormente impensable. "Mejor que
si me hubiese tocado la loteria", repite contento.

Carmen, tenia 27 afios. Desde los 18 afnos medicandose para el Asma. Con 24 afios, los
ataques asmaticos eran intensos y duraderos, a pesar de la medicacion. Acude a una Casa de
Reposo, donde se atreve a dejar la medicacion y hacer un ayuno de 14 dias. Mide 1'55 y con el
proceso de desintoxicacion pierde 9 kg. (de 52 a 43 kg.). Durante el ayuno, se le adelanto la
regla y tuvo arenilla en la orina, con molestias en los rifiones, que calmo con bafios calientes.
Desde entonces cambid de habitos alimenticios. Lleva 8 afios sin tomar medicamentos y
corriendo una hora diaria.

Cristina tenia 22 anos, cuando le toco convivir con Carmen, en la celda de una carcel
francesa. Tomaba trece medicamentos diarios. Un dia Carmen le pregunta la razon de tanta
pastillla y le contesta: "Estoy obligada a ello si no me moriria". Estaba medicada desde los 16
afios por un accidente que le dejo el pie hinchado. Carmen le coment6 su curacién de asma, y
aunque no se lo acaba de ceer, le acompaiia en sus habitos alimenticios para ver si se libraba de
sus 18 kilos de mas. Al perder unos kilos, un dia se anima y tira todas las pastillas por el water.
A los 8 dias de estar sin pastillas empieza a notar que el pie se le estd deshinchando y que podia
correr. Habian pasado tres meses sin tratamiento, cuando recibe la visita del especialista desde
el exterior. Le explora la pierna y le dice: "Esta vez si que hemos acertado con las pastillas,
porque la tienes impecable. Sigue tomandolas hasta la préxima consulta"

Anne Marie, desde pequena padecia Anginas 2 6 3 veces al afio, que trataba con
antibidticos. A los 23 afios decide pasar sus anginas sin antibioticos. Se le abultan tanto las
amigdalas que apenas puede beber agua y pierde el habla (se tiene que comunicar por escrito).
A los 8 dias de ayuno, de repente siente liquido en la boca y un gran alivio en la garganta.
Expulsa en una palangana liquido con pus y coagulos de sangre. Han pasado 16 afios y no ha
vuelto a padecer mas de anginas.

Claude media 1'76 y estaba muy delgado (56 kg.) como consecuencia de la reaparicion
de una vieja Ulcera Duodenal. Tenia también dolores de espalda a consecuencia de artrosis en
columna vertebral. Abandona poco a poco el tabaco, café, azicar blanca, conservas y otros
productos industrializados. Después de varios meses con el Régimen Asociado, pasa 5 dias
alimentdndose a base de jugos de fruta y verdura, y luego otros 6 dias s6lo tomando agua. Llega
a bajar hasta los 47 kg. A las 3 semanas de realimentacién ha recuperado los 56 kg. de partida.
A los 7 meses pesa 64 kg. y todas las molestias le han desaparecido.
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A Isabel, con 34 afios le operan de un fibroma en el Utero y a los diez dias le tienen que
volver a operar con urgencia al producirse un deposito de pus en la cavidad abdominal. El
resultado es una Fistula que comunica la cavidad Intestinal con el exterior, a través de la
cicatriz de la operacion.

Pasa dos meses y medio hospitalizada tomando antibioticos, y por fin le mandan a casa
con el problema sin solucionar. Durante dos afios, todos los meses se le abria la cicatriz, le
supuraba un poco y se le volvia a cerrar. Todo ello acompafiado de fiebre y dolor de tripas. Por
fin, prueba el siguiente plan de desintoxicacidon: una semana sélo come fruta y verdura. Y luego
esta 10 dias a zumos y caldos, para dar reposo a los intestinos, haciendo reposo casi total (hacia
lo imprescindible). A los 7 dias de dieta liquida hace un dia de ayuno (solo toma tres vasos de
agua), para seguir luego con los jugos. Durante el proceso tuvo debilidad, dolor de cabeza,
ascos y muchas diarreas (algunas, verdes). El dia del ayuno tuvo vémitos, mareos y temblores.
Al cabo de unos dias tuvo una gripe. En el proceso perdié 7 kg. (de 62 a 55 kg., para una
estatura de 1'56), que realmente le sobraban. La fistula se cerrd. Han pasado mas de 5 afios y no
se ha vuelto a abrir.

Ana, con un afio se le paralizé la pierna por la polio, por lo que le hicieron 8 operaciones
ortopédicas. A los 6 afios le operaron de anginas. A los doce afios empez6 con Jaquecas, cada
vez mas fuertes y mas a menudo, que le acompafiaron hasta los 32 afios, tomando calmantes de
todo tipo. Deja sus 25 cigarros y sus 4 cafés diarios, mejora su alimentacion y entra en un
ayuno de 7 dias. Los primeros dias sinti6 mucho frio y taquicardias. Lo que mas le extrafio es
que no tuvo jaqueca ni un dia. Durante tres dias tuvo heces liquidas amarillas, un dia de
vomitos de bilis, dos dias con dolor de garganta y cidtica, ademas de hemorragia nasal. Desde
entonces no volvid a tener aquellas intensas y frecuentes jaquecas que le acompanaron durante
20 anos. A los 30 dias, volvid a repetir otra semana de ayuno. Con estos dos ayunos perdio 8
kilos que le sobraban, quedandose en 58 kilos para su 1'60 de estatura.

12.- UN ABANICO DE OPINIONES NUTRITIVAS.

La mayoria de la poblacion se alimenta de una manera, influenciados por la tradicion
familiar, la educacion escolar, impulsos inconscientes y la publicidad de la industria alimenticia

Si mejoramos nuestra alimentacion, mejorard el funcionamiento de nuestro cuerpo
(mente incluida). Esto hard menos probable el enfermar y favorecera la decision del instinto de
conservacion de curarnos.

Hay opiniones muy diversas que critican la alimentacion actual. Te voy a presentar
algunas de ellas y darte pistas para que conozcas mejor sus propuestas.

* Desde la medicina convencional: Por ejemplo en 1985, los doce gobiernos europeos,
asustados por el aumento del cadncer y al encontrar una relacidon con la forma de alimentarnos,
pusieron en marcha el programa "Europa contra el cancer", que recomienda aumentar el
consumo de verduras y frutas frescas, comer a menudo cereales integrales y limitar el consumo
de alimentos ricos en grasas (sobre todo de origen animal). Llaman la atencion al hecho de que
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nuestros abuelos comian carne una o dos veces a la semana, y en la actualidad se consume
diariamente, lo que estd contribuyendo al aumento de cancer.

Tanto la FAO (organizacion de las naciones unidas para la Agricultura y la
Alimentacion), como la OMS (Organizacion Mundial de la Salud), estan empefiados en que la
poblacion aumente el consumo de frutas y verduras (al menos 5 raciones diarias de 150 gr),
para reducir la alta tasa de enfermedades cronicas. Es por ello que de Junio del 2004 a
Diciembre del 2006 habra por tiendas de comestibles, centros de ensefianza y otros lugares, una
Campafia de Promocion del Consumo de Frutas y Hortalizas Frescas, bajo el lema “5Saldia. Es
vital” (www.Saldia.com), y con un icono que representa los cinco dedos de la mano.

- MATAIX, Francisco José, Nutricion para educadores, Diaz de Santos Madrid, 2005.
(Dofia Juana I de Castilla, 22.- 28027 Madrid.- Tel.: 91 7434890
C/e: ediciones@diazdesantos.es)

- Sociedad Espafiola de Nutricion Basica y Aplicada (SENBA). El desarrollo de la
nutricion humana, como ciencia multidisciplinar. www.senba.es

* La Macrobiotica, basandose en la filosofia oriental del equilibrio yin-yan, propone un
tipo de dieta donde el 50% sea cereal integral, el 30% verdura cocida y pequefias cantidades de
carnes, pescados, huevos y frutas, evitando azucares refinados, leche y derivados. Hacen
hincapié en que los alimentos sean biologicos (que en su produccidén y conservacion no entren
productos quimicos).

- Asoc.Makrobiotica Elkartea. Tel. 943-270489

C/Intxaurrondo, 52-54 20015-Donosti;

C.e: makrobiotika@euskalnet.net

www.macrobiotics.org; y www.san-sebastian.com/macrobiotica

* La alternativa Vegetariana, nos advierte que nuestro aparato digestivo no esta
preparado para el consumo de carnes y pescados. Es una intuicién antiquisima de la que ya
hablaba el filésofo y matematico griego Pitagoras (siglo VI a.de C.), y le siguieron Socrates,
Platon, Ovidio y Plutarco. Posteriormente, otros personajes como Leonardo da Vinci, Einstein o
Gandhi, defendieron la idea vegetariana.

- La dieta vegetariana, de Aguilar. Edic.Temas de Hoy.

- La alternativa vegetariana, de Sussman, en Integral.

- Literatura cientifica: El Dr.Armando Cuadra (C/Jose Tarradellas,14-3°B; 17820-Banyoles-
Girona.- Tel. 608-447494) esta recopilando y traduciendo estudios cientificos sobre
alimentacion vegetariana.

-Unidén Vegetariana Internacional (IVU): Tel. 91-3319960.

Apdo.38.130 de 28080-Madrid.- www.ivu.org; C.e: secretary(@ivu.org.

-Pagina vegetariana: www.geocities.com/RainForest/8893/

-Asoc.Vegetariana. C/Aldapa,8 bajo.(San Vicente)

48901-Barakaldo (Bizkaia). Tel. 94-4374364

* La corriente Vegana, no solo rechaza la carne y el pescado, sino también lacteos,
huevos y miel. Afirma que podemos estar bien alimentados, sin necesidad de explotar a los
animales. Acepta alimentos vegetales cocinados como verduras, cereales y legumbres. Tienen
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informacién impresionante sobre las torturas que aplicamos los humanos a los animales, en la
explotacion ganadera, en la experimentacion, en la industria de la piel y la lana, etc
-Asoc.Vegana (AVE) Apdo.38.127 de 28080-Madrid.

Tel 91-3319960. www.ivu.org/ave.- C.e: ave@ivu.org

* La Instintoterapia, opina que solo nuestro instinto sabe qué necesitamos comer, en
qué cantidad y cuando, pero que esto s6lo funciona con los alimentos originales que nos
prepard la naturaleza durante siglos. Por tanto rechaza todos los alimentos transformados por la
mano humana, de formas diversas: por seleccion artificial de plantas (como los cereales), por el
calor (lo cocinado), mecanicamente (prensado, triturado, mezclado...), quimicamente (abonos,
insecticidas y aditivos) y ultimamente por la manipulacion genética. Propone pues consumir
solamente alimentos crudos de produccidon biologica, incluyendo carnes, pescados, huevos y
miel, quedando excluida la leche y derivados.

- Assoc.Orkos-Montrame. 9, rue du chateau

F-77650-Soisy-Bouy (France). B.P. 89 - 77483-Provins Cédex.
Tel.33-1-64602111. Fax 33-1-64602101 www.orkos.com

- www.geocities.com/HotSprings/7627

- Alimentation Instinctive Raisonnée (AIR): www.guyauxdom.com

* Inspirado en parte en la Instintoterapia, el inmundlogo francés Dr. Jean Seignalet,
propone como alimentacién adecuada al ser humano la Dieta Prehistorica, sin cereales
modificados por la agricultura (excepto el arroz), sin alimentos cocinados a altas temperaturas
(horneados y fritos) y una alta proporcién de alimentos crudos.

- SEIGNALET, Jean, La Alimentacion o La Tercera Medicina. Como tratar enfermedades
mediante una correcta alimentacion. RBA Libros, Barcelona, 2004.

RBA Libros, S.A. C/ Pérez Galdoés, 36.- 08012-Barcelona.

Tel.: 93 217 00 88.- C/e: rba-libros@rba.es www.rbalibros.com

- www.seignalet.com

* El Crudivorismo nos llama la atencion de como el fuego estropea la calidad de los
alimentos, perdiendo vitaminas, minerales y enzimas. Llegan a la conclusion de que la
alimentacion adecuada para el ser humano, es a base de alimentos vegetales que puedan ser
consumidos sin tratar con fuego. Hay crudivoros que aceptan crudos la leche, el huevo y la
miel. Y estan los veganos que se alimentan solamente de frutas, verduras, semillas oleaginosas
(nuez, avellana, almendra, coco, pepita de girasol, etc.), leguminosas tiernas y semillas
germinadas.

- Balta Lorenzo.- Comunidad de Alimentacion Cruda Internacional.
Lista de Correos de E-29610-Ojén (Malaga.- Costa del Sol).-
Tel: 952-11 99 29 y 619-788570.- C/e: baltacrudo@yahoo.es
Publica el boletin “Naturalezacruda” www.comunidadcruda.com
*Recetas sanas para vivir feliz, de Nati Casado, en Higea
(Tel. 91-8461176), son recetas crudiveganas bien combinadas.
*El Crudivorismo puede salvar tu vida, de Marc Ams

(Ams Diet Club Tel. 93-2158881).
* " La Dieta mas natural’ Susanna y Leslie Kenton.- RBA Libros.

Tel.: 93 217 00 88.- C/e: rba-libros@rba.es
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13.- CONOCER LO QUE COMEMOS

Nuestro cuerpo para funcionar bien necesita recibir regularmente diversas sustancias:
- Hidratos de Carbono o Glucidos. (Azucares y Almidones)
- Lipidos (Grasas y Aceites) y Proteinas
- Sales Minerales y Vitaminas.
- Agua y Fibra vegetal o Celulosa.

"Nutrientes Caloricos" se les llama a los Glucidos, Lipidos y Proteinas, ya que al
asimilarlos producen energia que serd consumida en las diversas actividades: muscular,
cerebral, sexual, respiracion, circulacion, digestion, defensa, fabricaciéon de hormonas, enzimas,
proteinas, etc

Las grasas son las que liberan mas energia: unas 9 kilocalorias por gramo. Aunque no
inmediatamente. Primero se almacena en el tejido adiposo, y se libera cuando se necesita. Los
Glucidos y Proteinas proporcionan unas 4 kilocalorias por gramo. El alcohol proporciona 7
kilocalorias por gramo Las Proteinas no suele usarse como fuente de energia mas que cuando
no hay suficiente glucido y lipido.

Asi pues, los "Nutrientes caldricos", hacen las veces del combustible de cualquier
maquina.

"Proteina" significa primordial, de primera importancia. Los animales la necesitamos
para: el crecimiento; el mantenimiento (restauracion de células y tejidos); la fabricacion de
enzimas, hormonas y otras secreciones; la formacion de anticuerpos y genes; la formacion de
las proteinas de la sangre.

Como los Glucidos y las Grasas, las Proteinas estan compuestas por Carbono (C),
Hidrogeno (H) y Oxigeno (O). Pero también contiene Nitrogeno (N). Frecuentemente tiene
Azufre (S) y Foésforo (P) A veces contienen Hierro (Fe) y Yodo (I)

Las Proteinas se componen de una suma de Amino Acidos (aa). En la actualidad se
conocen unos 21 aminodcidos diferentes. Las moléculas de Proteina contienen mas de 100
aminoacidos, y algunas mas de mil. Asi como con las 29 letras del alfabeto conjugadas en
varias formas, pueden construirse las palabras del mas rico de nuestros lenguajes, con los 21
aminodacidos, nuestro cuerpo puede sintetizar las 100.000 proteinas diferentes que constituyen
nuestras células, tejidos y 6rganos.

Hay diez aminoacidos que se les llama "esenciales" o "indispensables", ya que son
necesarios para el cuerpo pero no los puede fabricar él mismo. Los otros once aminoacidos, no
son indispensables en la alimentacion, ya que los puede fabricar el cuerpo.

Asi pues, la proteina es el material con que estd hecho nuestro cuerpo.

"Nutrientes No-Calodricos", son los que no producen energia pero son necesarios. Todas
las funciones del cuerpo dependen de las reacciones bioquimicas que se producen en las
c¢lulas. Para que esto ocurra, se necesita de la presencia de Vitaminas, Minerales, Enzimas y
Agua.

Necesitamos ingerir regularmente mas de 13 vitaminas (se piensa que hay mas que
quedan por descubrir) y al menos 22 minerales diferentes.

Solo se han investigado bien 13 minerales sobre las necesidades que tiene el cuerpo
humano de ellos. Del resto se sabe ain muy poco.
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Los que se necesitan en grandes cantidades se les llama "Macrominerales" o Minerales a
secas. Son siete: Calcio (Ca), Fosforo (P), Sodio (Na), Potasio (K), Cloro (Cl), Azufre (S)y
Magnesio (Mg).

Los que se necesitan en pequefia cantidad se les llama "Oligoelementos". Seis estudiados:
Hierro (Fe), Yodo (I), Manganeso (Mn), Cobre (Cu), Zinc (Zn) y Selenio (Se). Y nueve menos
conocidos: Cromo (Cr), Cobalto (Co), Silicio (Si), Estroncio (Sr), Estafio (Sn), Vanadio (V),
Molibdeno (Mo), Niquel (Ni) y Fluor (F).

Estos 22 minerales, junto con el Carbono (C), Oxigeno (O), Hidrégeno (H) y Nitrégeno
(N), que forman los Glucidos, Lipidos y Protidos, hacen 26 elementos quimicos de los 103 que
se han descubierto en el planeta.

Otro nutriente no-calorico, es la Fibra o Celulosa. Aunque es un Glucido, los humanos
no la pueden digerir, como lo hacen los rumiantes. Pero es fundamental para la digestion, el
transito, vaciado y limpieza intestinal.

A los nutrientes no caloricos, que favorecen las reacciones bioquimicas vitales, y el
movimiento intestinal se les puede comparar con el aceite de las maquinarias. Sin su presencia
no es posible el aprovechamiento de los "nutrientes caldricos", y pueden aparecer averias
graves. Muchos coinciden en decir que necesitamos comer menos nutrientes caloricos y mas de
los no-caléricos.

Al igual que con los motores, el cuerpo, cuanto mads limpio y mejor engrasado, sufrird
menos desgaste, tendra mds potencia, consumird menos combustible y sera mas dificil que se
estropee.

LOCALIZACION DE LOS NUTRIENTES

Los Hidratos de Carbono o Glucidos
Pueden ser:
- Simples o Azucares: de corta cadena y de rapida digestion:
. Monosacéridos: Glucosa, Fructosa y Galactosa.
. Disacaridos: Sacarosa, Maltosa y Lactosa.
- Complejos, PoliSacaridos o Almidones: de larga cadena. Por el cocinado o por la digestion se
acaban convirtiendo en glucosa, que es lo que consume la célula.

Hay abundantes Azuacares en todo lo dulce: fruta fresca, fruta secada (pasas, higos,...),
platano bien maduro o asado, mermelada, miel, sirope, caramelos, refrescos industriales,
pasteles,...

Hay abundantes Almidones, en:

- Legumbres (alubia, lenteja, garbanzo, soja, cacahuete,...),
- Cereales (maiz, arroz, trigo, centeno... y todo lo que se hace con sus harinas),
- Castana, Platano sin madurar, Patata, Boniato y raices (zanahoria, remolacha, nabo,...)

Los Lipidos
Estdn compuestos por una mezcla de Triglicéridos y Acidos Grasos. Los Acidos Grasos

pueden ser: Saturados o Insaturados. Esto se refiere a los enlaces que unen las moléculas de
carbono, si estan saturados o no de hidrogeno.
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Los Lipidos que contienen grandes cantidades de Acidos Grasos Insaturados, son
liquidos a la temperatura ambiente, se les llama "Aceites" y sobre todo son de origen vegetal
(aunque en carne, pescado y huevos también existen acidos grasos insaturados).

Los Lipidos que contienen grandes cantidades de Acidos Grasos Saturados, son solidos a
la temperatura del ambiente, se les llama "Grasas" y son de origen animal (aunque el aceite de
coco y de palma son ricos en Acidos Grasos Saturados)

La industria satura con hidrégeno (hidrogenacion) los aceites vegetales insaturados, para
volverlos solidos (margarinas).

El Acido Oleico, presente en el aceite de oliva, es monoinsaturado. Tiene mas dificultad
de volverse rancio y es el que mejor soporta las altas temperaturas (204°) de la fritura.

Los demas aceites vegetales, llevan Acidos Grasos Poliinsaturados y se vuelven rancios
con facilidad, si estdn sin refinar y se exponen al calor, al aire y a la luz. Es por ello que los
aceites vegetales y las semillas que los contienen, (también al germen de trigo), hay que
tenerlos a la fresca, en recipientes cerrados y opacos.

Existen dos Acidos Grasos Esenciales o Indispensables para el ser humano:

-El Acido Linolénico (de la familia Omega-3, llamada asi por tener el primer enlace
insaturado o doble en tercer lugar).

-El Acido Linoleico (de la familia Omega-6, llamada asi por tener el primer enlace
insaturado en el 6° lugar).

Para ser activos estos dos Acidos Grasos Esenciales (o Indispensables), se necesitan
dosis mas altas que las vitaminas, por ello no se les incluye dentro de ellas, aunque se les llama
Vitamina F.

Son necesarios para:

- la construccién de la membrana de todas las células, pero sobre todo en cerebro, arterias y
piel. El primer sintoma de carencia de vitamina F suele ser que la piel de las piernas se seca y se
descama.

- la fabricacion de las prostaglandinas, mensajeros quimicos que regulan la funcion de todas las
células.

- regulan la fabricacion y eliminacion del colesterol.

Abundan los Acidos Grasos Saturados, en carnes grasas, embutidos, lacteos, huevos,
mantequilla, margarina, aceites vegetales calentados a mas de 90°, y en los aceites de coco y de
palma (presente en alimentos procesados por ser barato).

El exceso de grasa saturada, favorece el aumento de colesterol en la sangre, el
endurecimiento y la obstruccion de las arterias.

Abundan los Ac. Grasos Esenciales Omega-3:

- El Acido Linolénico, en el aceite de la semilla de lino, y en verduras verdes adaptadas al frio,
sobre todo en la Verdolaga.

- Nuestro cuerpo para hacer activo al Ac.Linolénico, tiene que transformarlo en el Acido
EicosaPentatoico (EPA) y en el Acido DocosaHexanoico (DHA), abundante en los pescados
azules (peces de mares frios y profundos, en forma de torpedo y de color oscuro). Los que mas
contienen son la caballa, el arenque, la sardina, el salmonete, el salmon, el rodaballo, el atin y
el bacalao.

~Abundan los Ac.Grasos Esenciales Omega-6:
- El Acido Linoleico, en los aceites de semillas, sin refinar.
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- Para activar al AcLinoleico, nuestro cuerpo tiene que transformarlo en el
Ac.GammaLinolénico (GLA), presente en los aceites de las semillas de Onagra (o Primula), de
Borraja, de Avena y en la Spirulina (microalga). Tomando de 3 a 5 veces por semana una taza
de papilla hecha con harina de avena recien molida, tomamos la cantidad necesaria de GLA.

No todos los aceites vegetales son igualmente ricos en acidos grasos poliinsaturados. Los
de Girasol, Lino y Germen de Trigo contienen de un 50% a un 70% segln cosechas. El aceite
de oliva solo contiene de un 2'5% a un 8%. Si bien el consumo regular de aceite de oliva virgen
no provoca deficiencia de vitamina F, no es capaz de corregir la carencia de ésta.

La necesidad cotidiana de vitamina F se calcula entre 12 y 25 gr. Hace falta mas cuando
existe carencia o aumento del desgaste y en los climas frios. Esa necesidad se cubre con dos
cucharadas soperas diaria (para un adulto de peso ideal 60 kg) de aceites ricos en acidos grasos
poliinsaturados y consumidos crudos.

Los humanos somos racionales, gracias al gran tamafio de nuestro cerebro y los Acidos
Grasos Esenciales (Vitamina F) son sus principales alimentos, sobre todo en los 2 primeros
anos de vida, que es cuando mas rapido aumenta su tamaio.

Lo nocivo de los aceites refinados:

Los aceites extraidos en frio (salen de la prensa a unos 36°) se enrancian con facilidad. A
causa de su riqueza en vitaminas - sustancias muy reactivas, y que son preciosas para nosotros-,
se oxidan al aire, a la luz y al calor.

En la decada de 1920, la industria alimentaria descubrié la refinacidén de los aceites. Se
comenzod a extraer el aceite en caliente (entre 160 y 200 °C), en presencia de un disolvente
(hexano), que luego se elimina por ebullicion. Se extrae el doble de aceite y se pueden
conservar por mucho tiempo sin estropearse, aunque estén expuestos en los escaparates al sol.
Pero han perdido sus vitaminas F y E.

Al mismo tiempo se comenzo a utilizar acidos grasos artificialmente hidrogenados para
fabricar margarinas.

Los acidos grasos artificiales, presentes en aceites refinados y margarinas, tienen identica
férmula quimica pero con la forma de la molecula diferente a los naturales. Se les llama “grasas
trans” o AGT. Aportan calorias, pero actuan como venenos bloqueando las reacciones que
activan a la vitamina F. Una sustancia inapropiada desplaza a la sustancia realmente necesaria.

Asi pues margarinas y aceites refinados, no solo no contienen la tan necesaria Vitamina
F, sino que bloquea a la Vitamina F que puedas ingerir en otros alimentos.

La industria alimentaria estd tan preocupada en sus ganancias que se olvida de la salud
del consumidor.

Aceites refinados existen en galletas, pasteleria, sopas, salsas fritos y muchos alimentos
procesados.

Curistie, Jonathan, Los aceites Omega en la alimentacion, Urano, Barcelona, 1993.
Opent, Michel, La salud y los dcidos grasos esenciales, Urano, Barcelona, 1991.

Si ingerimos y asimilamos mas Glacidos y Lipidos de lo que quemamos, aumentamos de
peso, con lo que favorecemos enfermedades como diabetes, hipertension, infartos, artrosis,
gota, cancer, piedras biliares,...
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Las Proteinas

Todos los alimentos tienen algo de proteinas aunque sea en pequeias proporciones.

Abundan las proteinas en las nueces (nuez, avellana, almendra, etc), semillas
oleaginosas (girasol, sésamo, etc), en las leguminosas (lenteja, alubia...), el huevo, la carne, las
semillas germinadas, los lacteos y el pescado.

El vegetarianismo argumenta que como el animal al que mas nos parecemos es al
chimpancé, nos tendriamos que alimentar parecido a €l. Nuestro intestino es mas largo que el de
los carnivoros. El animal al morir, empieza a pudrirse y aumenta el contenido de toxinas. Al
tardar en recorrer el largo intestino es una fuente de intoxicacion. Ademas que en un mundo
contaminado, al ser los animales el ultimo eslabon de la cadena alimenticia, es donde se
acumula los contaminantes. Es decir, que el cereal puede contener pesticidas, pero una vaca que
consume ese mismo cereal, habra acumulado pesticidas, ademas de antibioticos y hormonas. Lo
mismo podemos decir del pescado: se les ha encontrado concentraciones de PCB (un toxico
industrial hoy prohibido) 9 millones de veces superior a la existente en el agua donde viven.

Al parecer es verdad que el chimpancé excepcionalmente mata animales y se los come.
Los genes y los aminodcidos de las proteinas del chimpancé demuestran que es el pariente mas
cercano que tenemos entre todas las especies que hoy pueblan la tierra. Sin embargo hay
antropologos que tienen la teoria que fué gracias al consumo de proteina animal, cuando el
cerebro aumentd de tamafio y nos volvimos inteligentes. Por otro lado, lo que es sorprendente
es que los humanos tenemos caracteristicas que nos diferencian del chimpancé y nos asemeja a
los mamiferos marinos (EIl tamafio del cerebro es mayor que el del chimpance y parecido al que
tiene el delfin; la leche humana tiene acidos grasos marinos Omega-3, como la foca y el delfin;
derramamos lagrimas saladas; no tenemos pelo; tenemos una capa de grasa bajo la piel;
copulamos cara a cara; tenemos orgasmos; a la recien nacida, le echas al agua, y
expontaneamente tiene reflejos de inmersion, abre los ojos y cierra la boca; etc). Asi que
podemos considerarnos primates (como las monas) depiladas, cabezonas (de gran cerebro),
adaptadas al mar.

Desde la medicina convencional se reconoce que en los paises enriquecidos comemos
demasiada carne, que bastaria con comer tres veces a la semana y que tendriamos que comer
mas fruta y verdura. Se estd empezando a aceptar que se puede llevar una dieta equilibrada ovo-
lacteo-vegetariana. Se pone mas pegas a la alimentacion vegana.

Miguel Aguilar, en su libro "La Dieta Vegetariana" llega a la conclusion que incluso en
un régimen solo a base de 4 kg diarios de fruta fresca variada, se aportan mas del 100% de los
aminoacidos esenciales. Con una alimentacion variada es posible aportar todos los aminoacidos
esenciales. Las semillas de Alfalfa, Sésamo y Girasol, son ricas en proteinas y contienen todos
los aminodcidos esenciales. Si se germinan, ain contienen mas. Los brotes del Trigo
germinado, la Quinoa (cereal del altiplano boliviano), el Mijo y el Amaranto (cereal consumido
por los norteamericanos antes de la conquista europea) y la microalga spirulina, también
contienen todos los aminoacidos esenciales. Es recomendable variar en la alimentacion el tipo
de proteina. Asi es mas probable aportar todos los aminoacidos necesarios.

Cada vez se esta reduciendo la cantidad necesaria de proteina diaria. Ultimamente se
recomienda 0'9 g de proteina por kilo de peso magro. Es decir que tienes que descontar los kilos
de grasa. Un hombre culturista tiene un 5% de grasa, el ideal un 15% vy el obeso mas del 25%.
Las mujeres tienen mas proporcion de grasa, que va desde un 10% en la anoréxica, un 14% en
la gimnasta, un 22% en la ideal y mas del 30% en la obesa. También se reconoce que el 0'9g.
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no es un nivel minimo indispensable, sino que se puede estar perfectamente equilibrado con
ingestas inferiores a la mitad, y que eso depende de la calidad de la proteina y de la capacidad
de asimilacion.

Nifias en crecimiento, embarazadas, mujeres que amamantan y enfermas covalencientes
o huelguistas de hambre que tienen que recuperar peso, requieren un 50% mas de proteina.

Hay quienes opinan que el ejercicio fisico aumenta la necesidad de proteina y otras que
opinan que el esfuerzo fisico aumenta la necesidad de glucidos y grasas, pero que apenas el de
proteinas.

El exceso de proteinas, sea vegetal o animal, es uno de los errores dietéticos mas
comunes y peligrosos, ya que la proteina no utilizada da derivados altamente toxicos. Aumenta
el acido urico en sangre (con sus consecuentes trastornos reumaticos y piedras renales),
favorece la descalcificacion de los huesos, el crecimiento tumoral, la insuficiencia renal, las
cataratas,...

El actual ritmo de produccion y consumo de proteina de origen animal es antiecologica
e insolidaria:

- Necesitamos cortar arboles para alimentar a nuestra creciente ganaderia.

- Estamos dejando los océanos sin bicho viviente. Aves marinas, focas, ballenas, y delfines,
mueren de hambre, porque les estamos quitando sus alimentos. Muchos peces mueren
asfixiados con el contacto de las redes gigantescas, sin llegar a ser capturados. Muchos millones
de peces se tiran por la borda muertos, porque no sirven para el consumo humano. Una buena
parte de la pesca va a parar al pienso de la ganaderia.

- Se requiere un alto consumo de combustible derivados del petroleo (no-renovable). Millones
de embarcaciones, congelacion, transporte,...

- La produccidn ganadera y piscicola es altamente contaminante.

- Los paises enriquecidos, comemos muchas mds proteina animal (carne, pescado, lacteo,
huevo) de la que necesitamos, para lo que se requiere invadir, destruir y contaminar la
naturaleza, capturando, maltratando y matando todo bicho viviente.

- La ganaderia es un derroche: si la extension de tierra que se dedica a la alimentacion del
ganado, se dedica directamente a la alimentacion humana, se puede alimentar a diez veces mas
de personas.

- Para alimentar a nuestra ganaderia, los paises enriquecidos, compramos grano a precios
barato, a los paises empobrecidos, donde la gente enferma y muere de hambre. Se calcula que
cada habitante de un pais enriquecido se esta alimentando a costa de una parcelita de 30 m* de
un pais empobrecido.

Fijaté en la palabra "ganaderia". Viene de ganar. En euskera a la persona adinerada se le
llama "Aberatsa", el que tiene ganado. El mundo estd dominado por intereses ganaderos (el
presidente de los EE.UU. suele ser ganadero) que nos hacen consumir mucha mas carne-leche-
huevos de lo que necesitamos.

*La relacion del consumo de proteinas de origen animal con la ecologia y el hambre en el
mundo, lo tienes detallado en el libro "Salud y Ecologia" de Diamond (Edic. Urano) y en "La
dieta ecologica " de Moore (de Integral)

Se ha solido buscar la alternativa a la proteina animal en la soja, que tiene ciertas
ventajas, como que estd libre de grasas saturadas de la carne y la leche, contiene lecitina
necesaria para el sistema nervioso, contiene hierro, etc Pero produce méas acido trico que la
carne, no contiene todos los amino-acidos esenciales (como se ha solido decir), contiene un
factor antitiroideo, es indigesta como las otras leguminosas (produce gases intestinales), es
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muy rica en Acido Fitico, que impide la asimilacion del calcio, magnesio y otros minerales (la
germinacion evita este inconveniente). Cuidado con consumirla diariamente y abusar de ella.

Otra alternativa a la proteina animal se esta buscando en la microalga Spirulina (una
cianobacteria). Son de las primeras especies vivientes que existen en el planeta desde hace
3.500 millones de afios. En aquella época, la atmodsfera estaba carente de Oxigeno y era rica en
Nitroégeno y gases (metano y anhidrido carbdnico) que producian el efecto invernadero. Las
algas tardaron miles de millones de afos en crear una atmosfera mas rica en Oxigeno, que hizo
posible el desarrollo de las diversas especias vivientes. El cultivo en estanques de la microlaga
Spirulina, puede volver a colaborar en el aumento de oxigeno atmosférico, a la vez que nos
brinda un alimento saludable rico en proteinas, vitaminas y minerales.

*Microalga Spirulina.Superalimento del futuro.- Henrikson (Urano)

Las Vitaminas

Son sustancias que participan en los procesos vitales en concentraciones pequeilisimas y
que los animales somos incapaces de sintetizar. Por lo general son producidas por vegetales y
microorganismos, aunque luego puedan almacenarse en tejidos de los animales.

Son sustancias organicas, de estructura quimica variada, y se suelen clasificar en:
- Solubles en lipidos (Liposolubles): A, D, E y K.
- Solubles en agua (Hidrosolubles): Cy las B

Algunas se estropean facilmente con el calor (al cocinar), y al estar expuestas al aire y a
la luz. En caso de enfermedad, intoxicacion, consumo de drogas o medicamentos, se necesitan
mas vitaminas.
- Vitamina A (Retinol): en higado, queso y mantequilla.
- ProVitamina A (Beta-Caroteno): en spirulina, zanahoria, espinaca y acelga. El cuerpo toma la
que necesita y la transforma en vitamina A. Los betacarotenos no tienen los problemas de
Intoxicacion por exceso como la vitamina A.
- Calciferol (D): La mejor fuente es la exposicion al sol. A una nifia, le basta con exponer un
tercio de su piel durante 2 minutos diarios. En platano, aguacate, germen de trigo, leche, yema
de huevo, levadura, margarina, aceite de higado de bacalao, pescado azul,... jCuidado con los
suplementos! Es la vitamina mads toxica.
- Tocoferol (E): en el aceite de semillas y nueces (nuez, avellana, almendra...). Sobre todo en
germen de trigo y pepita de girasol.
- Menadiona (K): en brotes de alfalfa, hojas verdes, aceites vegetales, lacteos, higado, carne...
- Tiamina (B1): en patata, cereal, leguminosas, levaduras y carne.
- Riboflavina (B2): en vegetal verde, cereal, leche, clara de huevo y visceras.
- Niacina (B3), Niacinamida, Nicotinamida o Vitamina PP: en cereales, leguminosas, levadura,
carne, rifion e higado.
- Acido Pantoténico (B5): en trigo y arroz integral, cacahuete, jalea real, levadura, yema de
huevo, carne, higado, rifion, cerebro...
- Piridoxina (B6): en acerola, germen de trigo, cereal, leguminosa, platano, yema de huevo,
lacteos, sardina, visceras,...
- Acido Félico (B9): en escarola, col, endivia, berro, espinaca, germen de trigo, levadura,
leguminosas, huevos, higado, rifion...
- Biotina (H): en cacahuete, nueces (nuez, avellana, almendra...) setas, levadura de cerveza,
yema de huevo, higado, rifion...
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- Acido Ascoérbico (C): Soja fresca, brotes de cebada y de trigo, pimiento, brécol, col, kiwi,
citricos, tomate, patata,...

SOBRE LA VITAMINA B12 O COBALAMINA.

. Los animales y plantas no son capaces de sintetizarla. Solo la sintetizan ciertas bacterias. Los
herbivoros, adquieren esta vitamina al ingerir la hierba con dichas bacterias.

. Se sintetiza en el intestino grueso del ser humano y de otros animales, pero ahi ya no se puede
absorbe. Quizas por eso, los conejos a veces se comen sus heces. En un documental vi también
a un par de gorilas juntitos, felices y contentos ddndose a probar sus heces.

. Necesitamos muy poquita cantidad: unos 2 microgramos (mcg) diarios (Imcg los nifios, 2'6
embarazadas y las que amamantan). Estos 2 mcg estadn presentes en 2 g de higado, en 4 g de
riidn, corazon o lengua, en 8 g de sardina, en 14 g de jamoén serrano, 20 g de pescado azul o
carne, en 100 g de queso, en 500 g de yogur o en 2 huevos.

. Nuestro cuerpo tiene depdsitos de esta vitamina, en sus visceras (sobre todo higado) para 2-3
anos. Es decir que si adoptas un régimen alimenticio deficiente en esta vitamina, tu organismo
los primeros afios no notara esta deficiencia.

. Ciertas algas (spirulina, klamath,...) contienen grandes cantidades de sustancias semejantes
(analogas) a la vitamina B 12, pero que no tienen su actividad bioldgica e incluso bloquea la
actividad de dicha vitamina presente en otros alimentos. No sé si ocurrird lo mismo con la
vitamina B12 presente semillas germinadas (trigo, alfalfa,...) y polen.

. Hay personas que no comen carne, ni pescado, ni lacteos, ni huevos durante muchos afios y no
presentan deficiencia de esta vitamina. Se cree que es debido a que las bacterias productoras
estén presentes en sus alimentos vegetales.

. La deficiencia de esta vitamina es mas frecuente en vegetarianos que no comen lacteos, ni
huevos, que en las personas que ingieren productos de origen animal. Se han detectado bebés
con retraso de crecimiento, falta de apetito, letargo y trastornos nerviosos, amamantados por
mujeres cuya leche era pobre en esta vitamina, al llevar una dieta sin productos de origen
animal.

. Para que esta vitamina se absorba bien al final del intestino delgado (ileon), necesita de una
sustancia segregada en el estomago (Factor Intrinseco). Con la edad (a partir de los 60 afios),
puede envejecer la mucosa intestinal y perder la capacidad de absorcion de esta vitamina.

. La cobalamina es necesaria para la division celular (incluidos los globulos rojos), la formacion
de la mielina de los nervios, el metabolismo de los aminoacidos y el crecimiento. La vitamina
B12, actta junto con la vitamina B9 (Acido Félico).

. La consecuencia mas conocida de la carencia de esta vitamina es una anemia que presenta
globulos rojos grandes e inmaduros ("anemia megalobléstica o perniciosa"), debido muchas
veces a que el estobmago no segrega el Factor Intrinseco.

. Lo que no es tan conocido es que antes de dar anemia, puede dar trastornos del sistema
nervioso, que de no ser detectados a tiempo, en 6 meses o un afo, pueden resultar irreversibles.
El acido folico (llamado asi por estar presente en las hojas de los vegetales) puede resolver el
problema de la anemia megaloblastica pero no el problema nervioso. Puede dar trastornos
psiquiatricos (depresion, insomnio, irritabilidad, falta de concentraciéon y de memoria,
confusidén, pensamiento incoherente, alteracion de la percepcion,...), trastornos de la
sensibilidad (alteracion del tacto, sensacion de pinchazos, hormigueo, inestabilidad,...),
dificultad de articular palabras, torpeza al andar, ceguera al color azul y amarillo...
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. No todas las personas con deficiencia de esta vitamina presentan trastornos nerviosos. Al
parecer entran en juego otros factores ambientales y tal vez genéticos. La demencia senil y el
Alzheimer, puede tener cierta relacion con la deficiencia de esta vitamina debida a una
deficiente absorcion.

La Homocisteina (Hcy) es un aminoacido tdéxico, resultante del metabolismo de la
METIONINA, uno de los aminoacidos esenciales humanos, para la sintesis de sus proteinas.
Hay sospechas de que un exceso de Homocisteina dafia las paredes de los vasos sanguineos,
promueve el crecimiento de las placas arterioescleroticas y favorece la coagulacién de la
sangre. Un aumento de homocisteina parece estar asociado con un riesgo superior a las
enfermedades cardiacas en los adultos, la preeclampsia durante el embarazo y los defectos del
tubo neural (espina bifida) en los bebés. La concentraciéon de homocisteina en sangre esta
altamente influenciada por la dieta, asi como por factores genéticos. Los componentes de la
dieta con mayor efecto son 4cido folico (vitamina B9) y vitaminas B6 y B12. Estas ayudan a
convertir la homocisteina toxica en aminoacidos necesarios. Aproximadamente 2/3 de los casos
de exceso de homocisteina en sangre estdn asociados a concentraciones bajas de folato,
vitamina B12 o vitamina B6. La deficiencia de cualquiera de estas vitaminas puede conducir a
la acumulacion de homocisteina.

. Como esta vitamina es necesaria para la division celular, también se pueden presentar
problemas en la piel (dermatitis, labios inflamados -"boqueras"- moratones, manchas oscuras en
ufias y surcos cutaneos, quemazon en la lengua - se queja del aparato dental -) y en la mucosa
digestiva (falta de apetito, estrefiimiento, diarrea, dolor abdominal, pérdida de peso)

. Los andlisis de sangre de cobalamina, no distinguen a la auténtica vitamina activa de las
sustancias analogas inactivas. Ademas, aunque la sangre no esté carente de esta vitamina, puede
ser que el sistema nervioso si lo esté.

. Lo que realmente detecta la carencia de esta vitamina es el aumento del Acido MetilMalonico
(MMA) y de Homocisteina en sangre y orina, pruebas por ahora poco frecuentes y caras.

. El tratamiento de la deficiente de absorcion de vitamina B12 se hace con inyecciones, las
cuales (aunque en raras ocasiones) pueden dar reacciones alérgicas graves. Por via oral no hay
problema de toxicidad y puede sustituir a las inyecciones, si se da dosis suficiente. Aun con
deficiente absorcion, por via oral se absorbe algo més del 1%. Si se toma 1 mg (1.000 mcg), se
absorberan 10 mcg (5 veces mas de los 2 mcg recomendados diariamente). En el primer mes de
tratamiento, se recomienda 2 mg/dia. Lo mejor es la MetilCobalamina en comprimidos
sublinguales. De ser cogido a tiempo la recuperacion del sistema nervioso puede llevar hasta 18
meses.

. Vitamina B12 sublingual en el mercado:

Distribuciones DA VINCI. (Aitor Rodriguez) - Apdo.58.

C/Rabal, 13 bajo. 20590-Soraluze (Gipuzkoa).-

Tel: 943-751684.-

C/e: agua@davinci.e.telefonica.net = www.davincilabs.com

Vit.B12 (1000 mcg) y Ac.Félico (B9) (100 mcg) 100 tab, por 3.600 ptas. (22 €)  Enero-2004:
20,38 €; Febrero 2006: 16 Euros + porte = 23,56 Euros.

Casapo, Jos¢ Manuel, El mito de la Vitamina B-12, Higea, Madrid, 1998.
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VEentosa, Ricardo, Vitamina B2, la llave del cerebro humano, Autor-editor, Gijon, 1990.
Distribuye: Libreria Cervantes. Tel: 98-5212455; lib-cer@las.es

Los Minerales

En el mundo de la medicina convencional no se suele dar importancia a si los minerales
que se ingieren son de origen mineral, vegetal o animal.

Con el Fosforo, se ve bien claro que no es lo mismo. Una persona adulta de peso medio
tiene en su cuerpo unos 56 gr de fésforo, sobre todo en la constitucion de los huesos y los
nervios. Tomar tan s6lo 100 mg de este elemento quimico de origen mineral ("desorganizado")
dafia al cerebro de tal forma que causa excitacion, delirios y la muerte en cuestion de horas.
Diez veces mas esta cantidad en forma "organizada" en alimentos vegetales o animales, no
causa ningun problema. Cien gramos de queso aporta 700 mg de fosforo organizado. La dosis
diaria recomendada es de 1.200 mg.

Los animales no nos podemos alimentar directamente de la tierra, ni del aire, aunque alli
estén los elementos quimicos que necesitamos. S6lo podemos ingerir directamente el oxigeno y
el agua. Para el resto necesitamos a los vegetales de intermediarios. El orden de la naturaleza
fué asi a lo largo de miles de millones de afios: primero fu¢ la roca, que por la accion del agua y
los musgos (vegetales primarios que se pueden alimentar de la roca) se convirtid en tierra, lo
que hizo posible la aparicion de vegetales superiores y posteriormente los animales. El orden
natural es que el Mundo Mineral alimenta al Mundo Vegetal y éste al Mundo Animal. No se
puede invertir este orden. Para que nuestros cuerpo puedan asimilar los minerales que hay en la
tierra, primero deben de pasar a través de las raices de las plantas.

Hay que distinguir entre "Sales Minerales Inorgéanicas" (del mundo mineral) y "Sales
Minerales Orgénicas" (del mundo vegetal o animal).

La sal de cocina (Cloro y Sodio), el Bicarbonato, la sal yodada, el fluor afiadido al agua
potable, el aluminio de los antidcidos, el hierro, magnesio y calcio de farmacia... son sales
inorganicas, no aptas para el consumo humano. El cuerpo a veces no consigue eliminarlas del
todo, por lo que retiene liquido para disolverlas y evitar depositos que endurezcan los tejidos.
Lo mismo se podria decir de las aguas "mineralo-medicinales" (ferruginosas, sulfurosas,
bicarbonatadas...). Es por ello que solo se permiten vender aguas embotelladas de bajo
contenido mineral.

Antafio la sal era muy valorada ya que era una de las pocas maneras de conservar los
alimentos. Al trabajador se le paga con sal (de ahi la palabra "salario"). Quizas esa es la razon
del consumo humano.

La medicina reconoce que el exceso de sal, retiene liquido y es responsable del aumento
de la presion arterial, aconsejando no usar a hipertensas y embarazadas. También se ha visto
relacion con el cancer de estobmago y las piedras en el rifion. La industria anade sal a muchos
alimentos como conservante y como saborizante (favorece el consumo compulsivo: "Coma una
y no dejard ninguna"). Ya llevan sal embutidos, queso, pan, aceitunas, patatas fritas, sopas,
salsas, etc La sal marina, se le suele considerar como la alternativa "integral" a la sal de cocina,
ya que ademas de Cloro y Sodio, tiene algiin otro mineral. Sin embargo, es también de origen
mineral: igualmente irrita el estdbmago, retiene liquidos y eleva la tension arterial.
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Verduras secadas (como las de la "sopa juliana") y pulverizadas, si puede ser una forma
saludable de afiadir sales mineral organicas y dar gusto a la comida. En las herboristerias
venden un preparado, pero mezcladas con sal marina.

Se dice que la agricultura quimica ha empobrecido los suelos y en consecuencia los
alimentos estan carentes de minerales. Pero la solucién no es comernos los abonos quimicos en
pildoras. Hay formas de enriquecer los suelos con abonos naturales. Eso es lo que estudia la
Agricultura Bioldgica y la Permacultura.

Enzimas o Fermentos

Son sustancias protéicas existentes en las células vivas, que en colaboracion de vitaminas
y minerales, son responsables de las transformaciones bioquimicas de la vida.

Se han descubierto en el cuerpo humano unas 3.000 enzimas diferentes. Se suponen que
hay muchas mas. Se les nombra terminando en "asa": transaminasa, fosfatasa, amilasa, lipasa,
etc.

Nacemos con una cierta cantidad de enzimas que vamos gastando a lo largo de la vida.
Asi pues, una recien nacida tiene cien veces mas enzimas que un anciana. Tu salud depende de
la cantidad de enzimas que tengas.

La digestion es la actividad que necesita de més enzimas. Los alimentos crudos contienen
ellos mismos las enzimas necesarias para predigerirse. Las enzimas son muy sensibles al calor.
Se destruyen a 48°. Los alimentos procesados (pasteurizados, congelados, enlatados) y
cocinados, han perdido sus enzimas y se las roban al cuerpo para su digestion. Al tratar con
fuego los alimentos, se produce un cambio molecular, que hace que el cuerpo no lo reconozca
como sustancia grata a incorporar, sino como sustancia extrafia. Por ello al ingerir alimento
cocinado, aumentan los gldbulos blancos en sangre ("Leucocitosis digestiva"). Si lo comemos
todo cocinado, dificultamos la digestion, no aportamos enzimas y estamos gastando
excesivamente nuestra reserva enzimatica. Es recomendable al menos hacer una comida diaria
cruda (por ejemplo el des-ayuno y si se toma tentempie a media mafana, a base de fruta fresca).
Y siempre que se coma cocido, acompanarlo con alimento crudo, rico en enzimas.

Hoy en dia la indigestion es un verdadero negocio. Hay miles de millones de dolares en
juego en medicamentos, nada inofensivos, para la acidez de estomago. Con este malestar el
cuerpo te esta queriendo decir algo: que estas comiendo mas de lo que eres capaz de digerir en
ese momento, que la calidad es mala, que hay escasez de alimento crudo, que mezclas
demasiado... El ardor de estomago te estd pidiendo que reflexiones, que aprendas de tus
equivocaciones. El jugo de limén, rebajado con agua, que a pesar de su sabor acido se
transforma en el estdmago en antidcido, puede ser una solucion inmediata para el momento del
ardor. Pero la solucion definitiva es adaptar lo que comes a lo que eres capaz de digerir,
comiendo menos, y afiadiendo mas alimento crudo a cada comida.

Las verduras crudas, son neutras y combinan muy bien con cualquier otro alimento.
Aunque la fruta no es lo ideal para acompafiar a otras comidas, siempre es preferible a no
comer nada crudo. Si hay comido alimento rico en proteinas, combinan mejor las frutas jugosas
y acidas. Si la comida ha sido harinosa, van mejor las frutas dulces y compactas (manzana,
platano).

Hay quien incluso propone a falta de alimentos crudos, comprimidos de enzimas
extraidos de la cebada germinada, del arroz integral fermentado, de la pifia, de la papaya, de la
remolacha, de la manzana... para facilitar la digestion y no gastar de la reserva de enzimatica de
tu cuerpo.
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La Celulosa o Fibra Vegetal

No pasa al interior del cuerpo; tal como entra por la boca, sale por el ano. Y su funcion es
ayudar en la digestion y vaciado del intestino.

Se encuentra en: fruta, verdura, leguminosas, la cubierta del cereal integral y nueces.

El salvado, cascarilla dura que cubre el grano del cereal, es celulosa demasiado dura e
irrita los intestinos. Por ello, los cereales y el pan hay que tomarlos semi-integrales.

Ingerir poca fibra favorece el estrefiimiento y enfermedades asociadas a €l (diverticulos,
almorranas,...) ademas del frecuente cancer de colon.

Hay vegetales que tienen una sustancia viscosa ("mucilago"), que también ayuda a que
las heces resbalen por el intestino. La mas conocida es la semilla de lino. Ademas, esta semilla
es rica en vitamina F. Se puede consumir, poniendo a remojo 6-8 horas, solas o mezcladas con
otro alimento. Al ser semillas pequefias de dificil masticacion, se aprovecha mejor sus
sustancias nutritivas, tomandolas recien molidas (con un molinillo de caf¢), como horchata
(disuelto en agua o jugo), como papilla o afadiendo a la ensalada. Al ser un alimento
concentrado, no hay que abusar de ¢l (basta con dos o tres cucharadas).

Para terminar con un estrefiimiento de muchos afios, habra que esperar a que el
Dr.Tiempo haga su trabajo. A veces ni la fibra, ni los mucilagos son suficientes para arreglar un
estrefiimiento. Son una suma de factores los que causan el estrefiimiento, luego la solucion
también serd una suma de correcciones.

Con el estreniimiento el cuerpo nos puede estar queriendo decir, que esta sin fuerzas: "No
tengo fuerzas ni para cagar". "Me das tantos quehaceres, que no puedo llegar a todo". En un
empacho, se gasta tanta energia en la digestion que ya no queda para la evacuacion. El
estrefiimiento puede ser consecuencia de digestiones muy laboriosas y lo que estds necesitando
es de mejorar la alimentacion en conjunto. Si el estrefiimiento fuera consecuencia de una
sobrecarga de trabajo, lo correcto seria darle a tu organismo una cura de descanso, incluyendo
el descanso consumista. Si tienes dificultades de sacar, deja de meter. Come menos, més crudo,
mas jugosos.

Tomar laxantes o purgantes, es dar trabajo a un intestino ya cansado. Sean naturales o
artificiales, se tratan de sustancias irritantes que obligan al intestino a expusarlas. Es como
provocar una diarrea. Después del esfuerzo, el intestino estard mas cansado, mas estrefiido. El
que sale ganando es el vendedor de laxantes, ya que se asegura un cliente de por vida al hacerse
cronico el estrefiimiento.

El cuerpo puede tener razones que ignoramos para no mover el intestino. Por ejemplo, en
caso de estar la apéndice inflamada (apendicitis), el instinto de conservacion, paraliza el
intestino para impedir que el apendice reviente su pus hacia el interior y cause una peritonitis
que puede resultar mortal. En esta situacion ain es mas dafiino el purgante.

A veces una causa importante del estrefiimiento puede estar en actitudes o creencias
inconscientes, que se reflejan en el funcionamiento del cuerpo. Es una llamada a poner en
marcha un plan de liberacion mental, que te asegure un futuro mas tranquilo y divertido.

Pequenas lavativas de 1/4 de litro con agua templada, puede ser un remedio para evitar se
endurezcan las heces en la parte final del intestino, cuando llevas muchos dias sin vaciar.
Lavativas mayores, con frecuencia, podria ser una forma de cansar mas a un intestino fatigado.

Se ha disefiado un aparato que llena y vacia automdaticamente tu intestino grueso con
agua a poca presion disolviendo todos los depodsitos adheridos, sin esfuerzo por parte de tu
intestino. Le llaman "Hidroterapia de Colon". Algunos médicos lo recomiendan no sélo para el
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estrefiimiento, sino también para muchas otras enfermedades ya que consideran que un intestino
grueso sucio es una fuente importante de intoxicacion.

*Hidroterapia de Colon: Transcom, Tel. 94-4531033 y 94-4710116.
http://www.12000.es/transcom; C.e: transcom@i2000.es

El Agua

Esta presente en la fruta, ensalada, lacteos, jugos y cualquier alimento cocido...

El planeta y nuestro cuerpo mas del 70% es agua. Nuestra alimentacion tambien deberia
ser el 70% jugosa.

Muchas médicos animan a beber no sé cuantos litros de agua diarios, y te encuentras a
personas al final de la jornada forzdndose a beber la cantidad prescrita, a pesar de no tener
ninguna gana. Por la tele escuche a un especialista del rifidn, algo que me convence mas: beber
exceso de agua no ayuda al rifidon, sino que lo sobrecarga de trabajo.

Una dieta sana, ya aporta suficiente agua. Si no se siente sed, no hace falta tomar mas
agua. Los fritos, la sal, el azucar blanca, las comidas de pesada digestion, hace que la gente
sienta mas sed. Beber mucha agua, antes, durante o inmediatamente después de la comida,
diluye los jugos gastricos y dificulta la digestion.

Otra cosa es la calidad del agua, en este mundo contaminado. Cuando llueve, el agua
"limpia la atmoésfera", arrastrando cantidad de sustancias quimicas contaminantes. Abonos,
pesticidas, residuos industriales, al final van a parar al agua. Dependiendo del tipo de caferias
por donde pase el agua, puede contener plomo, zinc, cobre o cadmio. En las depuradoras
ademas les afiaden cloro y fluor. El agua que recibimos en el grifo de casa puede ser una fuente
mas de intoxicacion, sobre todo la primera que sale por las mananas (déjala correr), y cuando
sale caliente.

Evita beber y cocinar con agua del grifo. Cuida los cacharros donde cocines. La
concentracion de aluminio considerada como maxima permisible en los criterios de calidad del
agua potable es de 50 microgramos/litro. Un agua de grifo que contenga 22 microgramos/litro
calentada a 88° en un cacharro de aluminio, se incrementa hasta j1.640 microgramos/litro!

Una idea barata para mejorar la calidad del agua del grifo es tenerla en una jarra de boca
ancha, para que las sustancias volatiles como cloro y fluor se evaporen y sustancias pesadas se
depositen en el fondo. O bien usar agua poco mineralizada, embotellada en envase de cristal o
platico duro. No compres agua en botellas de PVC (PoliCloruro de Vinilo), que desprende al
agua (sobre todo si se calienta) sustancias toxicas. Sobre todo si tienes alguna enfermedad
crénica, informate de algtn sistema de purificacion del agua del grifo.

14.- ;COMO MEJORAR LA ALIMENTACION?

A la hora de mejorar nuestra alimentacion, tenemos que pensar en dos criterios:
1.- Menos cantidad: reducir el esfuerzo digestivo
2.- Mas calidad: mas limpia y nutritiva.

Menos cantidad



CUIDATE COMPA.- 57
- Comer mas cantidad no es estar mejor nutrido y tener mas fuerza. No todo lo que se come se
digiere y se aprovecha. No siempre tenemos la misma capacidad de digestion. Si comemos mas
de lo que somos capaces de digerir, la digestion se estropea y se producen putrefacciones que
envenenan nuestra sangre. Esto supone un derroche energético y una fuente de agotamiento. La
sociedad de consumo y el nerviosismo, nos suele hacer comer mas de la cuenta.
- Si comes mdas de lo necesario, la digestion gastard mucha energia, y pasaras mas tiempo
somnoliento y abotargado. Comiendo con moderacion estards mas vivo, mas despierto, y
necesitards dormir menos.
- Para que el estbmago pueda estar descansado para la proxima digestion, procura pasar 3 o 4
horas sin ingerir nada, entre comidas. Asi cuando te sientes a comer la comida te sabrd mas
rica. Ya sabes..."El mejor condimiento es el hambre"
- Estamos en plena forma, cuando el estdbmago esta vacio (la digestion ya hecha), con cerebro
y musculos cargados de azucar.
- Espera a que pase la molestia estomacal, antes de comer. Las molestias que aparecen con el
estomago vacio ("el gusanillo"), no es hambre, sino un proceso de restablecimiento y limpieza.
Prueba de ello es que no persiste y desaparece en unos minutos. A una persona sana, el
estdbmago vacio no le da molestias. El comer interrumpe este malestar, pero corta un proceso
curativo. Si haces un exceso con la comida (o con tabaco o alcohol) es normal y deseable que
moleste el estdbmago vacio, al dia siguiente. La afirmacion de que "cuanto mas como, mas
hambre tengo", mas bien se refiere, a que mas molesta el estdmago cuando esta vacio.
- Disfrutar de la comida, comiendo despacio y saboreando, es la mejor forma de comer lo justo
y necesario. Es bueno levantarse de la mesa sin llegar a hartarse. Para evitar accidentes de
carretera recomiendan "conducir con el estbmago medio vacio". También es la mejor forma de
andar despierto por la vida.
- El apetito natural se ve confundido con los aderezos y demads sustancias que se usan "para dar
gusto" (saborizantes): frituras, sal, aziicar, picantes, ajo, cebolla, especias, alcohol, etc. excitan
el apetito y nos hacen comer mas de la cuenta. Si aprendemos a saborear el gusto propio de
cada alimento, nos sera mas facil comer con moderacion.
- Hay alimentos diluidos en agua: fruta, verdura, cuajada, yogur, queso fresco, sopas, leche
vegetal, etc. Y alimentos concentrados. Las semillas (cereales y sus harinas, legumbres, nueces,
aceituna y huevos), aceite y fritos, quesos secos, nata, mantequilla, frutos secos, dulces, miel,
etc. De los alimentos concentrados necesitamos comer pequefas cantidades, ya que son muy
nutritivos y de laboriosa digestion. Toma pequefias cantidades de alimento concentrado
acompafiado de gran cantidad de alimento diluido. El 70% de la comida que sean alimentos
jugosos y el 30% concentrados.

Cuando queremos potenciar el trabajo curativo, mejor evitar los alimentos concentrados.

- Aceites y grasas son alimentos muy concentrados, con los que hay que ser moderado. Las
frituras, son alimentos empapados en aceite. No tomes al dia mas de 2 o 3 cucharadas de aceite.
- La leche animal es indigesta (gases, retortijones,...) para los mayores de 10 afios, al menos en
el 30% de la poblacidn, ya que nuestro estdbmago pierde su capacidad de digerirla, al igual que
todo mamifero. Mejor tomar sus derivados, que estan predigeridos.
- Hace unos afios, la medicina convencional, para recomendar una dieta equilibrada y variada,
nos hablaba de "la rueda de los alimentos", donde representaba a todas las clases de alimentos.
Ahora al darse cuenta que no hay que comer la misma cantidad de cada calse de alimento, se
habla de "la piramide de los alimentos": en la base estdn los alimentos que mds hay que comer
(verduras, hortalizas, frutas, cereales y leguminosas) y en la punta los que menos (aceites,
grasas, azucares, dulces, embutidos, carnes y visceras).
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ACEITE, /o, | LO QUE
R MENOS

AZUCAR
/ DULCES - HAY QUE
/EMBUTIDOS COMER
/' CARNES - VISCERAS

MODERACION / PESCADO - POLLO - HUEVOS
(1 ﬁavecesrsewl : FRUTOS SECOS

INCLUIR
ESTOS 3 GRUPOS A LECHE - YOGUR, elc. (LACTEQS) — (1 VEZIDIA)
* CUBREN TODAS PATATAS - CERALES y LO QUE MAS
LAS NECESIDADES 2 PANES INTEGRALES, LEGUMBRES L HAY QUE
- EAVTHENTES 3 FAUTAS - VERDURAS - HORTALIZAS COMER

LA PIRAMIDE DIETETICA SANA
Dr. Antonio Palomar, 1992.

- Cena ligero y temprano. El suefio no interrumpe la digestion, sino que la favorece. Pero irse a
dormir con la digestion sin hacer, disminuye el reposo total nocturno (las primeras horas tu
cuerpo trabaja en la digestion). Si cenas abundante y a ultima hora, tendras el suefio agitado, no
descansaras lo suficiente, te costard despertarte y al dia siguiente no te sentiras lucido y con
fuerzas.

Mas calidad

- Evita en los posible introducir al cuerpo sustancias toxicas, sean naturales o artificiales.

- Evita alimentos enlatados y emplasticados (sobre todo con PVC) Estos envases desprenden
sustancias toxicas a los alimentos

- Sélo los humanos tratamos los alimentos con fuego. El cocinar los alimentos, a veces los hace
mas digestivos, pero también estropea sus propiedades naturales. Come mas productos de los
que nos ofrece la Naturaleza y no necesitan ser cocinados: fruta, verdura cruda (en ensalada)
nueces (nuez, avellana, almendra...) y otras semillas (girasol, calabaza, lino, sésamo...). Mejor
si son de cultivo biologico. Germinar semillas en casa, es una forma de comer verduras de
cultivo bioldgico, ricas en vitaminas y sales minerales. Si tienes problemas con la masticacion o
tienes estropeada la mucosa digestiva, puedes extraer el jugo de la fruta o verdura y beberlo a
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sorbitos y ensalivdndolo bien. Y las semillas (nuez, avellana, girasol,...) las puedes moler en un
molinillo de café, y tomarlo en papilla o batido con agua o jugo.

- Reduce la cantidad de grasas saturadas (carne, huevos, lacteos,...), que endurece y obstruye las
arterias. Evita aceites refinados y margarinas.
- Los animales al morir, tienden a pudrirse y producir sustancias toxicas. No comas mas de 3
veces a la semana carne o pescado. Mejor pescado azul o carnes blancas y sin grasa (pechuga
de pollo sin piel).
- No cocines los alimentos con aceite o grasa. Sobre todo evita freir. El aceite cuando se
calienta, produce unas sustancias toxicas ("acroleinas"), que ensucia el alimento y lo hace
indigesto. Lo mejor es semicocer al vapor, que conserva mejor el sabor y las propiedades
naturales. El aceite que mejor aguanta el calor sin estropearse es el de oliva extravirgen.
- Evita en lo posible las sustancias que provengan del mundo mineral: sal de cocina, sal marina,
arcilla, bicarbonato, magnesio, cloro, fluor, aguas ferruginosas, etc. Cocina en utensilios de
acero inoxidable. Utensilios esmaltados o de aluminio pueden desprender sustancias toxicas a
los alimentos.
- Evita los alimentos refinados (azicar blanca, harina blanca, pan blanco, arroz blanco, etc.).
Las vitaminas y minerales que se les quita en el proceso industrial, te los robara a ti durante su
asimilacion. Evita alimentos industrializados (conservas, bolleria, etc.) a los que se les afiade
sustancias quimicas diversas ("aditivos").
- Evita al méximo la intromision de la industria en tus alimentos. Por ejemplo el cereal mejor
comprarlo integral y entero. La harina si la tomas recien molida conservara mejor vitaminas,
minerales y enzimas, que molidas en la industria hace meses.
- Des-ayuno, se refiere a después del ayuno nocturno. Es bueno romper con un alimento de facil
digestion como es la fruta, que dan energia inmediata (en media hora esta digerida). Si haces un
desayuno "fuerte", su digestion te dard somnoliencia y necesitards esperar 3 o 4 horas de
digestion para recibir su energia.
- Solo los humanos mezclamos tantos productos en una misma comida, lo que hace que la
digestion se complique y se haga laboriosa. Simplifica tus comidas. Hazlas sencillas y con
pocas mezclas. El esquema del Régimen Asociado, del bidlogo breton Désiré Merien (ver tabla
en pagina siguiente), es una forma de comer:
* haciendo mezclas sencillas y compatibles: la fruta por la mafiana, los almidones al mediodia y
la proteina al atardecer.
* tomando sélo una vez al dia alimentos concentrados en Almidon, Grasas y Proteinas,
* con la presencia diaria de la fruta y verdura cruda.

Este régimen, al ser de facil digestion y mas limpio que lo normal, ya es eficaz para
aumentar la desintoxicacion.
Hay quienes opinan que es mejor la comida de proteinas al mediodia por ser estimulante, y los
almidones al atardecer, por ser relajante. Muchas personas, con éste régimen, tienen suficiente
para mantener la fuerza y su peso. En la etapa de crecimiento y los que desarrollan un gran
esfuerzo, quizas necesiten Complementarlo:
* al desayuno, con un lacteo diluido (cuajada, yogur, queso fresco...), endulzado con frutos
secos o miel.
* al mediodia, algiin postre de proteina grasa (queso, nueces,...)
* anadir merienda de fruta o pan tostado con aceite.
* s1 se quiere, la proteina, puede ser a veces, de carne o pescado, pero no diariamente.
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REGIMEN ASOCIADO
del bidlogo bretdén Désiré Merien.

MANANA (8-9h)
Comida de Fruta

MEDIODIA (12-13h)

Comida de Almidén + Grasa

TARDE (19-20h)
Comida de Proteina

(Menos de 2 cucharadas),

FRUTA FRESCA - ENSALADA (Verdura - VERDURA
L Dulce cruda) poco cocida
Ul (Megjor sin mezlar, - PASTAS integrales (mejor al vapor)
N del tiempo cocidas, - QUESO Fresco
E y bien madura) con mucha verdura. (150 gr)
S (o suJUGO) - Aderezo: ACEITE DE o Nueces (< de 80 gr)
(<de 172 Kg.) OLIVA (Menos de 2 (crudas y remojadas)
cucharadas),
M FRUTA FRESCA - ENSALADA (Verdura - VERDURA
A Semiécida cruda) poco cocida
R| (Megjor sin mezlar, - PATATAS (mejor al vapor)
T del tiempo (Al vapor o asadas) -2 YOGURES
E| vy bien madura) 0 Yuca (Mandioca) o o Cuajadas
S (o suJUGO) Castafias. 0 Queso Fresco
(<de 1/2Kg.) - Aderezo: ACEITE DE | o Huevos (unos o dos)
OLIVA
(Menos de 2 cucharadas),
M FRUTA FRESCA - ENSALADA (Verdura
I Dulce cruda) - FRUTA Fresca
E| (Mejor sin mezlar, - CEREAL (Arroz, o o Cocida
R del tiempo Sémola, - FRUTA Desecada
C| vy bien madura) etc.) con mucha verdura. | - YOGUR o Cuajada
O (o suJUGO) - Aderezo: ACEITE DE
L OLIVA
E (Menos de 2 cucharadas),
S
J| FRUTA FRESCA - ENSALADA (Verdura - VERDURA
U Acida cruda) poco cocida
E| (Mejor sin mezlar, - PATATAS (mejor al vapor)
Vv del tiempo (Al vapor o asadas) - QUESO
E y bien madura) 0 Yuca (Mandioca) o de pasta cocida
S (o suJUGO) Castafa. (80 gr) o Yogures
(<de 1/2 Kg.) - Aderezo: ACEITE DE
OLIVA
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V| FRUTA FRESCA - ENSALADA (Verdura - VERDURA
I Dulce cruda) poco cocida
E| (Mejor sin mezlar, - LEGUMBRES (mejor al vapor)
R del tiempo con mucha Verdura. - HUEVOS
N| y bien madura) - Aderezo: o Nueces
E (o suJUGO) ACEITE DE OLIVA o Queso.
S (Menos de 2 cucharadas),
S| FRUTA FRESCA - ENSALADA (Verdura - VERDURA
A Semiécida cruda) poco cocida
B| (Mejor sin mezlar, - PATATAS (mejor al vapor)
A del tiempo (Al vapor o asadas) - HUEVOS
D| vy bien madura) o Yuca (Mandioca) o o Nueces
O (o su JUGO) Castafia. 0 Queso.
(<de 172 Kg.) - Aderezo: ACEITE DE
OLIVA
(Menos de 2 cucharadas),
D| FRUTA FRESCA - ENSALADA (Verdura - FRUTA Fresca
O Dulce cruda) o cocida.
M (Mejor sin mezlar, - Pizza o tarta de verduras. | - FRUTA Desecada
I del tiempo - Aderezo: -2 YOGURES
N| y bien madura) ACEITE DE OLIVA o Cuajadas
G (o suJUGO) (Menos de 2 cucharadas), 0 Queso Fresco.
O (<de 1/2 Kg.)

- Los que tienen la mucosa digestiva estropeada (gastritis, tlcera, colitis, colon irritable, etc.),
tendran que alimentarse como un recien nacido:

* descansar a oscuras y en silencio, antes y después de las comidas. Comer con tranqulidad.

* evitar la fibra extrayendo los jugos de la fruta y verdura cruda.

* tomar papillas, purés de verdura o de fruta.

* tomar diartamente 2 cucharadas de lino recien molido, al comienzo o final del dia, como
protector de la mucosa.

* evitar lo acido (mejor fruta dulce y madura, mejor cuajada que yogur, o escurrir éste).

* evitar la miga, tostando suavemente el pan.

Sin saborizantes, sin aditivos, sin sal, sin grasa animal, sin freir, sin toxicos, sin refinar,
sin mezclar,...pero hagas lo que hagas SIN CULPA. Sé tolerante y compasivo contigo.
Apréciate aunque no lo hagas bien del todo.

- (Cuéntas comidas al dia? Ha habido civilizaciones que han funcionado con dos comidas
(cuando el sol esta arriba -mediodia- y cuando se pone). Comer durante la jornada laboral algo
ligero (fruta), y la comida principal hacerla al finalizar el trabajo, después de un descanso. Un
proverbio del siglo XVI afirmaba: “Levantarse a las seis, desayunar a las diez, comer a las
seis y acostarse a las diez, esto hard vivir a una persona diez veces diez aiios”. En casos de
tener compulsion por la comida, quizas sea mas adecuado, tener a mano alimentos sanos y
bajos en calorias, por si te sorprende un ataque de ansiedad incontenible. Una pequefia mini-
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comida cada dos horas y media, pueden resultar 7 pequeiios bocados al dia. Hay quien dice que
al comienzo de la vida hay que hacer frecuentes comidas, y que en edad avanzada, se funciona
mejor con dos.

- Las personas inquietas y activas, también tienen los intestinos acelerados. Aunque comen
mucho, el paso del alimento es tan rapido que no da tiempo a asimilarlo del todo. Comen
mucho y de prisa, se empachan pero no ganan peso. La solucion del delgado no estd en comer
mas. Necesitan compensar su aceleracion, haciendo y hablando menos y mas despacio. Una
gimnasia lenta (de 15 movimientos por minuto) delimitada a un grupo de musculo, atraera la
sangre y nutrira esos musculos, desarrollandolos. A la vez se descongestiona el cerebro (mas
calma) y el aparato digestivo (mejor asimilacién). La persona delgada tiene que evitar los
alimentos gasificantes (leche, leguminosas, hortalizas blancas, partes lefiosas de las verduras,
miga de pan,...), ser moderado con aceites y grasas, no abusar de la fibra vegetal. Manzanas y
peras son las frutas que mejor acepta sus intestinos.

*Coémo aumentar de peso de forma sana y natural, de Casado (Higea)

- Dos forma de eliminar los gases de las leguminosas: 1) Poniéndolas a remojo y tirando el
agua (para eliminar unos glicidos indigeribles). 2) Afadiéndole alga kombu, que también
reduce el tiempo de coccion

15.- LOS COMPLEMENTOS DIETETICOS.

Enzimas, vitaminas y minerales, son sustancias preciosas que estimulan, aceleran y
facilitan las transformaciones quimicas que hacen posible la vida. Las necesitamos en pequenas
cantidades, pero que si faltan las consecuencias pueden ser fatales. La falta de vitamina BI,
presente en el germen y cascarilla de los cereales pueden dar trastornos mentales. En la Edad
Media, muchas personas morian desangradas por falta de la vitamina C presente en frutas y
verduras frescas.

Se habla mucho de anemias por carencia de hierro, osteoporosis por falta de calcio,... y
de como las enfermedades cronicas degenerativas tienen alguna relacién con ciertas carencias:
de vitamina F (4cidos grasos esenciales), de antioxidantes (Vitamina E, C, A y Selenio).

Por un lado el vivir expuestos a un montén de sustancias quimicas extrafias, junto con la
contaminacion eléctrica y actstica, el consumo de drogas (legales, ilegales y medicamentosas)
ademas de situaciones de estrés regulares, o enfermedades, hace que nuestro cuerpo necesite
mas cantidad de estas sustancias nutritivas esenciales.Y por otro lado la agricultura y ganaderia
quimica, junto con los refinados posteriores de cereales y aceites, ademas de la costumbre de
comer mucho alimento cocinado y poco crudo, hace que nuestra alimentacion sea escasa en
vitaminas, minerales y enzimas.

La supuesta carencia, puede tener que ver con otros factores. Por ejemplo, al parecer la
osteoporosis tiene que ver mas que con la poca ingestion de calcio, con ciertos factores que
aceleran la pérdida de calcio: comer demasiada proteina, exceso de grasas saturadas, alcohol,
café, tabaco, corticoides, falta de ejercicio y de sol. Otro ejemplo es el caso que aparecid en una
revista médica, de una mujer con anemia crénica resistente al tratamiento con suplementos de
hierro, y que bast6 con dejar de tomar café, para curarse. Las médicos llegaron a la conclusion
de que el café impedia la absorcion del hierro de los alimentos. También se puede interpretar
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que la enferma necesitaba de descansar para tener fuerzas para hacer mejor la digestion, y el
café al ser un estimulante, no se lo permitia.

* Los vegetales: la mejor fuente de hierro, de J.M.Casado (en Higea).

Para solucionar carencias:
- Piensa en descansar y desintoxicar, para asimilar mejor lo que se ingiere.
-Ingiere la sustancia que se carece, no del mundo mineral y sintético, sino del mundo vegetal o
animal.

Lo mejor es que los nutrientes procedan de alimentos naturales, para lo que el cuerpo esta
preparado. Si metes un solo mineral o una sola vitamina suelta, corres peligro de crear
desequilibrios. En la naturaleza estas sustancias estan acompafiadas unas de otras. Existen
relaciones entre ellas para ser asimiladas y poder actuar en el interior del organismo.

Una persona que come bien no necesita vitaminas extras.

LA MEJOR MANERA DE CONSEGUIR VITAMINAS:

% .
&r" Estos

Sl

7
(Extraido del libro DONDE NO HAY DOCTOR.

Una guia para los campesinos que viven lejos de los Centros Médicos.
David Werner, 1973.- www.healthwrights.org/spanish
Fundacion Hesperian. www.hesperian.org

Una forma de aumentar el aporte de vitaminas, minerales y enzimas es aumentar la
cantidad de alimento crudo y no exponer los alimentos a altas temperaturas y mucho tiempo.
Hay granos de cereal (arroz integral, cebada, avena y trigo sarraceno) que se digieren bien en
crudo moliéndolos. Luego puedes echar esos “polvos magicos” a la ensalada u otro plato. O
bien batir con 5 partes de agua o jugo, como horchata (ensalivar bien). La avena mejor para
estrefiidas; arroz y trigo sarraceno para diarreicas. Los granos si se ponen a remojo un dia antes
necesitaran estar menos tiempo al fuego para cocerse. Algunos (como la cebada) se pueden
comer remojados, sin cocinar. Poniendo a remojo, aunque sea media hora, los cereales
integrales aparece la enzima fitasa, que neutraliza al Acido Fitico inhibidor de la absorcién del
calcio.

Otra forma de aumentar el aporte de vitaminas, minerales y enzimas es tomar a
pequenos sorbos jugos vegetales. Los nutrientes que puede aportar un jugo de naranja son los
incluidos en dos o tres naranjas, que al ser la fibra suave, es posible y mejor comerlas enteras.
Sin embargo, un jugo de zanahoria puede llevar las vitaminas y minerales de 4 o 5 zanahorias,
dificiles de masticar y digerir, por ser su fibra vegetal mas fuerte.

Otra forma de enriquecer tu dieta de vitaminas, minerales, enzimas y aminodcidos
esenciales es germinar semillas en casa, para tu consumo. Es como tener un huerto biologico en
casa. Una semilla germinada aumenta su contenido en vitaminas en un 70%.


http://www.hesperian.org/
http://www.healthwrights.org/spanish
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*Los germinados en la alimentacion, de Gélineau (Integral).
*Brotes y germinados caseros, del Dr.Soleil (Edic.Obelisco).
*La cultura de los germinados, de Ams (Mandala Edic.)

Otra alternativa es el consumo de algunas algas, también ricas en vitaminas y minerales.
Las microalgas de agua dulce Spirulina y Klamath, son muy ricas en betacarotenos
(provitamina A) y hierro. El alga marina Kelp es rica en yodo, y la Kombu es una de las fuentes
mas rica en hierro.

Antiguamente, se inventaron alimentos comprimidos para conservarlos y transportarlos.
Por ejemplo el pan de higo (higos secos con almendras), al parecer se ided para cuando iban a
las cruzadas. El queso y los embutidos son también alimentos comprimidos. No hay nada de
extrafio que en nuestra época se inventen comprimidos de vegetales ricos en vitaminas y
minerales. Se consideran “superalimentos vegetales” a ciertas algas (spirulina, algas azules y
chorella), brotes verdes de cebada, de trigo, de alfalfa, que se venden en comprimidos. También
existen comprimidos de enzimas vegetales. Existen comprimidos de frutas y verdura en polvo
de cultivo bioldgico. Pueden ser soluciones practicas para momentos de la vida agitados, que
hay que comer fuera de casa, para nifias que sienten rechazo por la fruta y la verdura, para
asegurarte cierta dosis, en caso de enfermedad,...Venden capsulas de aceite de pescado, para
aportar los acidos grasos activos Omega-3 (EPA y DHA). El aceite de pescado suele estar
contaminado de metales pesados y de PCB (sustancia industrial prohibida). Hay que asegurarse
de que estas capsulas llevan aceite bien descontaminado.

Estaria bien que las asociaciones de consumidoras, estudiasen a fondo la relacion
coste/beneficio de estos productos. Pueden resultar muy caros, para su pobre contenido en
nutrientes esenciales asimilables. O incluso peligrosos: 37 personas murieron y 1.500 sufrieron
lesiones irreversibles por el consumo de un complemento dietético del aminoacido Triptéfano,
disefiado genéticamente.

Fué la investigacion de la Dra. Budwig, la que desperto el interés por el papel que las
grasas y aceites de la dieta tienen en el desarrollo del cdncer y otras enfermedades
degenerativas cronicas. En Europa ha tratado a miles de pacientes de cancer con su dieta
omega-3 de aceite de semillas de lino, junto con requeson bajo en grasas, para aportar
aminoacidos con azufre.

Ahi tienes la receta de la "crema Budwig" que recomienda para desayunar la Dra.
Kousmine, para aportar desde la mafiana toda la gama de vitaminas indispensables:

- Aceite de Girasol o mejor de Lino, extraido en frio (2 cucharaditas).
- Queso Blanco Magro (2-4 cucharaditas).
Batir hasta que la mezcla quede blanca. Luego anadir:
- Jugo de 1/2 Limon.
- Un platano bien maduro aplastado, o miel.
- Algun grano oleaginoso recien molido (lino, girasol, sésamo, almendra, nuez, avellana, etc)
(1-2 cucharaditas). Personas estrefiidas, el lino. Personas diarreicas, girasol o almendra.
- Algun cereal integral crudo recien molido (avena, cebada, arroz, trigo sarraceno) (2
cucharaditas). La avena para el estrefiido. Arroz integral y trigo sarraceno, para diarreicos.
- Frutas frescas de la estacion.
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* La Asociacion médica Kousmine, divulga un método de curacion basado
principalmente en mejorar la alimentacion, de la médica rusa ya fallecida Catherine Kousmine.
También se usa la Hidroterapia de Colon. Han disefiado unas ollas de vapor (Vitaliseur) que no
sobrepasa los 100°, conservando las sustancias nutritivas del alimento y elimina las toxinas.
(C.e: vitaliseur@cambrabcn.es). Tienen su sede en Centre de Terapies Globals. C/ Bruc, 68 - 5°
1* 08009-Barcelona.
Tel. 93-4877386 y 939-311721
*El método Kousmine" por la Asociacion Médica Kousmine (Edit.Urano).- Salve su cuerpo,
Dra. Kousmine. Edit. Javier Vergara.

*La Medicina Ortomolecular, a diferencia de la medicina convencional, que usa
moleculas extrafas al cuerpo (hetero-moleculas) que pueden causar efectos dafiinos
indeseables, aporta al organismo moléculas de la misma naturaleza capaces de ser asimiladas
supuestamente sin perjuicio para la salud. Intenta solucionar las carencias de la alimentacion
moderna. Aporta vitaminas, minerales, enzimas, aminodcidos y otros nutrientes indispensables,
en forma de suplementos dietéticos.
www.nutricioncelular.info

*En Ediciones Tutor: La nueva Supernutricion, de R.A.Passwater; y Enciclopedia de Medicina
Natural, de Murray y Pizzorno

*Guia de los suplementos dietéticos, de Purti (Integral).

*;Salud o Fraude? de Bender (Labor), es la critica de un nutricionista a los productos de
dietética.

16.-;NO ME TOQUES LOS GENES!

Unos pocos estan tomando decisiones importantes y graves que nos afectan a todos y a
futuras generaciones sin contar con nosotros para nada. jBonita democracia!

Las mismas poderosas multinacionales agroquimicas, que hace afios nos engafiaron
vendiéndonos pesticidas con el cuento de que asi acabariamos con el hambre en el mundo, no
parecen estar arrepentidas de envenenar hasta el Gltimo rincén del planeta, sino que de nuevo
pretenden agredir el ya maltrecho equilibrio ecologico, introduciendo masivamente alimentos
manipulados genéticamente, de forma clandestina. No nos dejemos enganar otra vez. Nos
vendieron pesticidas venenosos como el DDT, que para cuando lo prohibieron el mal era
irreparable. Los auténticos intereses de estas empresas, son aumentar sus ganancias,
arriesgando la salud de la gente. Esta nueva Revolucion Agraria Transgénica, volvera a tener
las mismas consecuencias nefastas que tuvo la llamada "Revolucion Verde" de 1960 (grano
hibrido, fertilizantes, pesticidas y tractores): muchos campesinos sin recursos se veran
obligados a malvender sus tierras a grandes terratenientes y emigrar a las barriadas de las
grandes ciudades. El hambre se agravara, al aumentar el nimero de personas que no disponen
de dinero para comprar alimentos. No es un problema de escasez, sino de distribucidon. Existe
alimento de sobra para todos los humanos.

El producir alimentos manipulados genéticamente puede tener unas consecuencias
mucho peores e irreversibles que el asunto de las "vacas locas", producido por la transgresion
de las leyes naturales: dar de comer carne a un animal herbivoro. ;Pero es que esta gente no fue


http://www.nutricioncelular.info/
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a la escuela? En esta ocasion la violacion de las leyes de la naturaleza es mucho mayor:
introducir genes de una especie en otra, cosa que nunca ocurriria en la naturaleza. Por ejemplo
cultivar tomates con genes de peces. Se trata de un experimento a escala mundial imprevisible,
e irreversible que va a afectar nuestra salud, la de las generaciones futuras y la de la naturaleza
entera. El poner en circulacidon productos transgénicos, deberia de estar prohibido mientras la
poblacion en conjunto no lo decida, tras un debate bien informado. Sin embargo se estan
introducciendo alimentos transgénicos y las empresas propietarias se niegan a advertir a los
consumidores en sus etiquetas. Esto no solamente es un engafio al consumidor sino una
dificultad para investigar los posibles dafios. La soja transgénica se encuentra en mas de diez
mil productos que habitualmente se encuentran en los supermercados (aceites, margarinas,
mayonesas, salsas, lacteos, cervezas, chocolates, alimentos infantiles, aditivos, productos
dietéticos, etc).

Para los agricultores cultivar este tipo de semillas les supone una mayor dependencia de
las multinacionales. Si los pueblos no aprendemos a autoabastecernos de nuestros alimentos,
podremos ser invadidos y sometidos por las multinacionales sin disparar un sélo tiro.

Tu no te metas en politica, que verds como la politica se mete contigo. Cuando te
diagnostiquen a ti o alguno de tus seres queridos alguna "enfermedad incurable de origen
desconocido", entonces no te lamentes de no haber hecho algo por parar los pies a estos grandes
delincuentes ecologicos que son las multinacionales biotecnoldgicas. jA estos si que habia que
privarles de libertad para que dejen de hacer tanto dafio irreparable!

PARA SABER MAS:

* Campafia de la revista “The Ecologist” contra los transgénicos:
www.theecologist.net/especiales/cartadelmes/index11.asp

* Noticias BT.- El Boletin Transgénico.- Dedicado a informar el mundo hispano parlante acerca
de los riesgos potenciales de la ingenieria genética en la alimentacion, la salud, la biodiversidad
y el medio ambiente.

Http://ww2.grn.es/avalls .- Adrian Valls: C/e: avalls@grn.es

* Amigos de la Tierra. Biotecnologia y Transgénicos:
www.tierra.org/transgenicos/transgenicos.htm
Liliane Spendeler, coordinadora del Area de Biotecnologia
de Amigos de la Tierra.- Tel: 91 847 92 48.- C/e: transgenicos(@tierra.org

* Red Informal de Informacion sobre Ingenieria Genética:

Helen Groome. EHNE-UGAYV (Union de Ganaderos y Agricultores Vascos; www.ehne.org) en
Karrantza. Tel. 94-6107007.

C/e: karrantza@ehne.org, helen@ehne.org

*Campania de AEDENAT contra los alimentos manipulados genéticamente
AEDENAT (Asociacion Ecologista de Defensa de la Naturaleza)
Campomanes 13 - 28013 Madrid.- Tel: +34-(9)1-5411071
www.internatura.uji.es/campanya/aligene.html

* ECOLOGISTAS EN ACCION:


http://www.internatura.uji.es/campanya/aligene.html
mailto:helen@ehne.org
mailto:karrantza@ehne.org
http://www.ehne.org/
mailto:transgenicos@tierra.org
http://www.tierra.org/transgenicos/transgenicos.htm
mailto:avalls@grn.es
http://ww2.grn.es/avalls
http://www.theecologist.net/especiales/cartadelmes/index11.asp
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www.ecologistasenaccion.org/rubrique.php3?id_rubrique=23
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17.- PUEBLO BIEN NUTRIDO Y AUTONOMO

Ninguna actividad humana, ni siquiera la medicina,
tiene tanta importancia para la salud como la AGRICULTURA.
Mientras agricultores y médicos se ignoren,
el estado sanitario serd mediocre o malo, y cada vez lo serd mds.
Pierre Delbet (1861-1957), cirujano francés, alumno de Farabeuf.

La industria alimenticia produce lo que mas ganancias le dé¢ y luego engafia a las
consumidoras para que se lo compre. Solo las consumidoras unidas pueden presionar para que
se produzca la alimentacion que realmente se necesita para vivir sano. Ante las monstruosas
multinacionales agroquimicas, que quieren monopolizar los alimentos de la humanidad y
arrasan con todo, no queda mas remedio que informarse, unirse y pasar a la accion.

Productores Ecologicos
Federacion de Asociaciones de FEuskadi de Agricultura y Ganaderia Ecologica
EKONEKAZARITZA
C/ Urteaga, 23. Oficina agraria.- 20570 BERGARA (Gipuzkoa)
Tel: 943.76.18.00; Fax: 943.76.02.94.- C/e: ekonekazaritza@euskalnet.net
.EKOLUR: B° Garaioltza Auzoa. 48196-Lezama (Bizkaia)
Tel. 94-4555063
.BIO-NEKAZARITZA: La Paloma, 6 Bajo, 01002 Gasteiz (Araba). Tel: 945-261047
BIOLUR: San Blas, 2 Trasera, Ofic.6. 31600-Burlata (Nafarroa). Tel: 948-135444.
www.biolur.com
.TRIGO LIMPIO, Cooperativa: San Juan, 20, 31395-Artarian (Nafarroa). Tel: 948-752041.
www.trigolimpio.com
.LA FERTILIDAD, Revista de Agricultura Ecolégica. www.lafertilidaddelatierra.com
Apdo.115. 31200-Lizarra (Nafarroa). Tel y fax: 948-53 92 16.- C/e: lafertilidad@wanadoo.es
. Casa-Museo de Apicultura. Casa Ezkurdi Baserria Santa Lucia, 19 31799-ELTSO (Nafarroa).
Hay que concertar cita previa. Teléfonos: 948306619 - 677598636
C/e: 1sabeltelleria@tiscali.es
.VIDA SANA, Asociacion: C/ Merce Rodoreda, 18 08193-Bellaterra (Barcelona)
Tel. 93-580 08 18. www.vidasana.org

Permacultura (pC)

Es el disefio de la autosuficiencia local para el bienestar global, por un futuro abundante,
sostenible y feliz. Aire puro, agua limpia, tierra verde, comida, vestido y casa para todas.
Abarca todos los aspectos de la vida.

- MUSEO-ESCUELA. 20540-Eskoriatza (Gipuzkoa). Tel: 943-715453.
- UNIVERD: www.bcn-associacions.org/univerd
Provenza, 86 - 2°, 4*. 08029-Barcelona. Tel: 93-4306478
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Feliciano Pla: fpla@wanadoo.es, permacultura@wanadoo.es, Univerd@wanadoo.es
- MONTSANT: www.permacultura-montsant.org
Lista de correos 43360 - Cornudella del Montsant - Tarragona.
(+34) 977 26 20 17 y 609-812139 - C/e: info@permacultura-montsant.org

- SINERGIA: Zurbano, 1 Escalera A 2° 5. 08201-Sabadell (Barcelona).Tel: 93-725386.

torrents(@seker.es
- FUTURO:
pC Urbana. Centro Turita C/ Vedra, Blq. 36-1 (EntreVias) 28018 Madrid.
Tel: 91-5072964.
pC Rural: Escuela Tura Turo. Vereda de la Navarra, 6.
28042 Barajas (Madrid). Tel: 91-3055699.
- STELLA (Stefania Strega-Scoz) Tel. 922 40 01 33 C/e: stella@finca-luna.com
Lista de Correos, El Pino de la Virgen, 38789- Puntagorda
Isla de La Palma (TENERIFE) ISLAS CANARIAS.
http://us.geocities.com/cyberstrega2000/index.htm
.- Academia de PermaCultura Nodo Espiral Espafia
http://geocities.com/reddepermacultura/2006/index.htm
.- FINCA LUNA: www.finca-luna.com/index2005.htm

- PERMACULTURE INTERNATIONAL:

POBox 6036 South Lismore NSW, 2480, Australia

Tel.: +61(0)66-220020
http:://nornet.nor.com.au/environment/perma/index.html

www.gea-es.org/agricultura/billmollison_agricul.html
www.gea-es.org/agricultura/entrefuku_agricul.html

Consumidores Ecologicos
. SUMENDI: Carmelo Gil, 3 Lonja 48012-Bilbo Tel: 94-4434362.
C/e: ekodenda@yahoo.es
. BIZIGALI: Sta.Luzia, 6 Lonja (Basarrate-Santutxu) 48004-BILBO
Tel y fax: 94-4112899 C/e: ihernani@mendikoi.net www.geocities.com/bizigai
. BIO-BIO (La tienda ecologica). C/Elcano, 25.- 48008-Bilbao. Tel: 94-4210362
. BlOdendak. Pza.S.Pedro, 2.- (Deusto).- 48014-Bilbao. Tel: 94-4765412.
. MARISATSA: Txibitena, 12 bajo (Landako). 48200-Durango (Bizkaia).
Tel: 94-6204372 y 94-6231527.
. BIOALAI: C/ San Viator, s/n Centro Gazalbide 15, 01009 Vitoria-Gasteiz
Tel/Fax: 945 26 38 31.- C/e: bioalai@tiscali.es; bioalai@hotmail.com
http://usuario.tiscali.es/bioalai
. LANDARE: C./ Bernardino Tirapu 29. 31014-Irufia
Tel.: 948-175535.
. OTARRA: Grupo Ntra.Sra.del Pilar, 32 (Martutene). 20014-Donostia.
Tel.: 943-453025 C/e: otarra@airtel.net
. Club PhARUS. (revista electronica gratuita) www.pharus.com
- MARIETA: Av. Club Deportivo, 26 Bajo 26007-Logrofio.
www.ecomarieta.com C/e: marieta@ecomarieta.com Tel: 941-201717
.- NATURTERRAE. (Tomas Gomez)
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Caballero de la Rosa, 7 Bis .- 26004-Logrofio Tel: 941-248249
(casi esquina con Av.de la Paz, a la altura de la Glorieta 9° Centenario)
.- ARCE (Asociacion Riojana de Productos Ecologicos)
C/ Beatos Mena y Navarrete, 48 bajos.- 26004-Logrono. Tel/Fax: 941-251721
C/e: arcelarioja@yahoo.es .- www.lanzadera.com/arcelarioja
.- RIOJA NATURAL Tu Tienda On-line de Producto Ecologico Certificado
www.riojanatural.com C/e: info@riojanatural.com
.- Catalunya: www.agrariamanresa.org/mercat/consum/Consum.htm
.- www.vidasana.org/varios/consumo_cooperativas.asp

Cooperativas y Asociaciones

Direcciones de algunas de las Cooperativas y Asociaciones de consumo del Estado espafiol.
.- Coordinadora Estatal de Cooperativas y Asociaciones de Productos Bioldgicos: Tel: 93 485
56 09

.- Almocafre

Ctra. Palma del Rio, Km. 5 14005-Cérdoba. Tel: 957 20 40 15. Fax: 957 29 55 17

.- Bio-Alai. Plaza Gazalbide, centro comercial. 01009-Gasteiz.

Tel: 945 26 38 31. C/e: jona@euskanet.net

.- Bizigai. Santa Lucia, 6. 48004-Bilbao.

Tel y fax: 944 11 28 99. C/e: hermani@mendikoi.net

.- El Brot

C/ Prosper de Bonafull, 26. 43202-Reus. Tarragona.

Tel y fax: 977 33 16 47. C/e: elbrotcr@alehop.com

.- E1 Encinar

Margarita Xirgu, 5 bl. 2 bajo. 18008-Granada. Tel: 958 81 94 32
.- El Lledoner

C/ Ros de Ursinos, 32, bajos. 12004 Castellon. Tel: 964 233 677.
.- E]l Manantial

Plaza de la Encarnacion, 1 bajos. 18300-Loja. Granada. Tel: 617 26 66 45.
.- El Rebost
Placa Bell Lloc, 4 baixos. 17004-Girona. Tel y fax: 972 20 20 70

.- Germinal
Rossend Arus, 47 baixos. 08014-Barcelona. Tel: 93 485 56 09

C/e: germinal@retemail.es

.- La Breva

Huerta del Conde, 7. 29012-Malaga. Tel: 95 222 59 51

.- La Despensa Bioldgica

C/ Abad Maluenda, 7 - 09001 Burgos Tel.: 947 26 86 80
C/e: despensabio(@terra.es

.- Asociacion Vegetariana Naturista de Madrid

Santa Cruz de Marcenado, 12. Madrid. Tel: 91 448 95 45

.- La Espiga

Av. Antenas, s/n Calle Comercio. 28230-Las Rozas. Madrid.
Tel: 91 631 76 59. Fax: 91 631 76 59

.- La Llavoreta

Orihuela, 14. 46009-Valencia. Tel y fax: 963 47 01 49 C/e: acantos@teleline.es
.- La Ortiga
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Cristo del Buen Fin, 4 bajos. 41002-Sevilla. C/e: jmadrid@sevsigloxxi.org
.- Landare. Plaza Virgen del Perdon, 3 bajos. 31011-Pamplona.

Tel y fax: 948 17 55 35

.- Otarra Bioelkartea

Grupo Virgen del Pilar, 32-bajo 20014 Martutene - Donostia (Guipuzcoa).
Tel: 943 45 30 25

.- Sad: Dr. Zammenhoff, 3 bajos. 25001-Lleida. Tel: 973 20 69 39
C/e: saolleida@crono.internet.es

.- El Zoco

Almerillas, 14. 11401-Jerez de la Frontera. Tel: 956 18 38 62

.- La Tagarnina

Av. San Severiano, 19 bajos. 11002-Cédiz. Tel: 95 57 82694

.- La Osa

Cean Bermudez, 30 bajo. Xixon. Asturias. Tel: 985 893 003

.- Es Lledoner

Barrera, 24. 07014-Palma de Mallorca. Tel y fax: 971 45 16 42

.- La Campana

Pruvia. 33192 Llanera. Tel: 98 5262765

.- Cooperativa Naturista Vegetariana de Catalunya

Casp, 78 pral. 08013 Barcelona. Tel: 93 2658507

.- Turbant Roig

Sant Lietzer, 39, 3, 1. 17600 Figueres. Girona. Tel: 972 528404

.- Asociacion de Consumidores de Productos Ecologicos de Monforte
Inés de Castro, 6. 27400 Monforte de Lemos. Tel: 982 404725

.- Asociacion de Consumidores de Productos Ecologicos de Ourense
Rua do Mercado, 38, 2° dcha. 32001 Ourense.

.- Bioconsumo Soc. Coop.

Urbanizacion Hortensia. Os Anxeles, Chalet 6.

15702 Brion de Santiago de Compostela. Tel: 981 887655

.- Daiqui. Cooperativa de Productores de Galicia

32654 Rairiz da Veiga. Tel: 988 302171

.- Sumendi: Carmelo Gil, 3 Lonja 48012-Bilbo Tel: 94-4434362.
.- Avacu

Plaza Alfonso El Magnanimo, s/n. 46003 Valencia

- L'Ajup

Tomas Valle, 41 izda. 48870 Ontinyent. Valencia. Tel: 96 2381333
.- El Teixit de la Terra

Duran 1 Sorts, 85.- 08202 Sabadell. Barcelona.

C/e: coop_sbd@hotmail.com

.- El Bisaltico Sociedad Cooperativa

Maestro Mingote, 16. 50002 Zaragoza. Tel y Fax: 976 39 03 40
C/e: elbisaltico@terra.es

.- AIGUA CLARA.- 46800-Xativa (Valencia)

C/e: aiguaclara@aiguaclara.org

Paco Codina (secretario): xescaballester@hotmail.com
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18.- HAY QUE MOVER EL ESQUELETO.

Para estar en plenas facultades fisicas necesitamos una buena alimentacion, el descanso
suficiente, pero tambien necesitamos hacer de forma regular tres tipos de actividad:
1.- Movernos, para mejorar la oxigenacion y circulacion.
2.- Estirarnos, para estar flexibles.
3.- Hacer fuerza con todos los musculos, para estar fuertes.

1.- Movernos: A veces llevamos un ritmo de vida tan sedentario, que pasamos muchos
dias sin esforzarnos. El oxigeno es el alimento mds importante. Sin él no podemos vivir mas
alla de 2 minutos. Es bueno jadear y sudar un poco con regularidad. El mejor calor es el que
sale de dentro. Esto hace que nos oxigenemos mas plenamente utilizando buena parte de los
pulmones que suelen estar inutilizados. Nuestro corazdn se acelera y consigue mandar la
sangre oxigenada a rincones donde apenas circulaba. Es por ello que a estos ejercicios se les
llama "aerobicos"

La forma mas sencilla es caminar seguido a buena marcha al menos cinco dias a la
semana. Puedes empezar por diez minutos al dia, y anadir cada semana 5 minutos hasta llegar a
los 45 minutos. Para hacer ejercicio busca lugares aireados, con arbolado, o a la orilla del mar,
donde habrd mas oxigeno. Nadar, andar en bici, arreglar el jardin, bailar, "jugar al amor" y
reirse es otra forma de agitar la respiracion y el corazon.

Con los afios nos volvemos serios y distantes. Los juegos (los deportivos y a lo que
jugabamos de niflos: el pafiuelito, saltar a la cuerda, campo quemado, etc), si no te da por
competir, es una forma divertida de moverse, a la vez que te acercan a otros humanos.

"Saltar de alegria" aunque no empieces de buen humor, puede provocarlo. Existen unas
pequefias camas elasticas (trampolines) para poder hacer en casa ejercicios con rebote. Es un
ejercicio aerdbico, que evita el choque que sufren las articulaciones al correr sobre una
superficie dura. Viene muy bien para mejorar la circulacion de las piernas. También se pueden
beneficiar personas encamadas o que estan en sillas de ruedas, simplemente poniendo los pies
en el rebotador, mientras otra persona salta.

Evitar el ascensor es otra forma de hacer ejercicio. A veces es la inica oportunidad diaria
de hacer ejercicio

Si estds encamado, puedes hacer durante unos minutos respiraciones profundas:
Empieza por echar el aire por la boca, lentamente, contando hasta 8, emitiendo un sonido y
metiendo la tripa. Luego coges aire por la nariz contando hasta 4. Manten los pulmones llenos
de aire contando hasta 7. Y vas bajando los brazos, espirando de nuevo contando hasta 8.

2.- Estirarnos: Es una forma de pasar revista a todas nuestras articulaciones, para que no
se oxiden y anquilosen. Los ejercicios de Hatha Yoga, en parte son ejercicios de estiramiento.
Sirven de calentamiento para otros tipos de ejercicios, para evitar lesiones.

3.- Hacer fuerza: Nuestro cuerpo esta compuesto de 650 musculos, que si no los usamos
se acaban atrofiando. En nuestra vida cotidiana, y en las caminatas, siempre quedan muchos
musculos que no usamos y se van debilitando. Por ejemplo los musculos encargados de
mantener las vertebras en su sitio o los abdominales que sujetan las visceras. Por eso es
interesante hacer algo de gimnasia. Aunque sea 10 minutos diarios (;quién no puede sacar 5
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minutos por la mafiana y 5 minutos por la tarde?). En la natacion esfuerzas otros musculos
diferentes a los que usas cuando caminas.

Un pequefio gimnasio doméstico
Falta ilustracion.

Le lei a un especialista de la columna, que deberia haber en todas las paradas de autobus
una barra transversa, donde el ciudadano pueda colgarse, para estirar la espalda.

(Por qué no colocas en el pasillo de casa una barra? En las tiendas de deportes venden ya
unas barras para adaptarse al marco de una puerta o en un pasillo. Mejor y mas barato es
encargarla a medida en una carpinteria metélica, para atornillarla.

El estiramiento consiste en cogerte de la barra con ambas manos y relajar la barbilla
hacia adelante. Empiezas por 10 segundos, y vas aumentando gradualmente hasta llegar a los
60 segundos. Mantén el estiramiento y relajate. Si ya eres lo suficiente mayorcito para ir de
"colgao", la espalda también se va a estirar, si sigues "manteniendo los pies en tierra", pero
doblas las rodillas. Si te cuelgas con una sola mano, se te estirarda hombro, costillas y costado
superior de la espalda. Si agarrandote de la barra, subes y bajas tu cuerpo lentamente con los
brazos, estaras fortaleciendo la musculatura de la parte superior.

Ademas, si estds harto de ser "el saco de todas las hostias", cuelga de la barra un gran
saco de tela (un metro de circunferencia y 1'20 de largo), lleno de plastico bien prieto. Asi no
solo se reciclan los montones de plastico que se echan a las basuras (sobre todo junto a los
comercios de ropa), sino que ademas das la oportunidad de sacar la furia a base de tortas,
pufietazos y patadas, sin hacer dafio a nadie. En caso de tristeza y desolacion, a falta de bicho
viviente, puedes usar el saco a modo de "pafio de lagrimas" abrazéndote a €l.

El ejercicio fisico puede ser una gran ayuda para los males del animo, pero no puede
sustituir la necesidad humana de que le escuche para poder desahogar. Hay quien no encontrado
otra salida a sus malestares mentales, machacan el cuerpo y se hacen adictos al deporte.

*Para saber mas:

Coma para ganar, del Dr.Haas (Ed. Piramide y Ed. Versal),

Estar en forma, de Anderson, Burke y Pearl (Integral). Con recomendaciones para la
artritis, dolor de espalda, sindrome del canal carpiano, céancer, diabetes, hipertension.
osteoporosis, obesidad, etc.

Adelgazar por la gimnasia, de Rouet (Ed. Mensajero).

La gimnasia del bienestar (Movimientos faciles para practicar diariamente), de Thieffry
(Ed.RobinBook).

Remodela tu cuerpo, de Raisin (Salvat De).- Edit. Paidotribo (Tel.93-3233311) tiene un
catalogo de libros de ejercicio fisico (www.paidotribo.com).

19.- ACERCARSE A LA NATURALEZA

"Yo también hablo de la vuelta a la naturaleza,
aunque esa vuelta no significa ir atras
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sino hacia adelante".
(Nietzsche, filésofo alemén, 1844-1900)

Impulsados por el ciego afan de lucro, la gran parte de los recursos econdmicos y
humanos se invierten en conquistar, explotar e interferir en el orden natural de las cosas,
desorganizando y contaminandolo todo, en lugar de estudiar a fondo la naturaleza, para
admirarla, respetarla y armonizar con ella. El nuevo desorden mundial estd en manos de una
cuadrilla de nifias malcriadas, acostumbradas a destruir y ensuciarlo todo, porque luego vendra
la chacha a limpiar y recoger sus desperfectos. jHasta el espacio esté lleno de basura!

Consiguete todo el apoyo natural que puedas para compensar el ambiente artificial y
contaminado en el que te ha tocado vivir. Vete siempre que puedas a un parque, al monte o a la
playa. No olvides tus raices. Formas parte de la naturaleza.

La contaminacion quimica y radiactiva atentan contra la salud de las personas y del
planeta. No hay que olvidar la terrible amenza radiactiva (centrales y armamento nuclear).
Tampoco hay que menospreciar como afecta a nuestro bienestar la contaminacion de los ruidos
*Ruido: el mayor contaminante laboral y urbano, del Area de salud laboral de CCOO
(943-553824)

* Red Ciudadana contra el Ruido. Apdo. 550
de 20080-Donosti. Telefax: 943 - 470272
* Sociedad de Acustica. C/Serrano, 144. Madrid 28006 (91 - 2618806)

.Y la contaminacion electromagnética?

Cada vez estamos expuestas a mas cantidad de todo tipo de ondas: tele, radiodespertador,
electrodomésticos varios, horno microondas, ordenador, teléfonos movil y sus repetidores,
transformadores, torre de alta tension, etc. A veces permanecemos muchas horas cerca (la ama
de casa ante los electrodomesticos, 8 horas con el radiodespertador cerca de la cabeza...), e
incluso bien cerca (teléfono movil, manta eléctrica, ordenador,...). Las fabricantes y vendedoras
le quitan importancia, pero hay investigadoras imparciales que estdn llamando la atencion,
sobre todo a enfermas de cancer, y se estan haciendo estudios serios por si acaso. Desde 1995,
el Ministerio de Sanidad de Alemania prohibe el uso de teléfonos moviles en consultas y
hospitales. Al parecer las ondas de los teléfonos moviles no afectan solo al cerebro del que se lo
pega a la oreja, sino también a gente que esta alrededor. La moqueta, la suela de goma, el
vestido y la ropa de la cama de fibra sintética, por el rozamiento también provoca carga
eléctrica.

La atmosfera estd cargada de positivo, y la tierra de negativo. Los animales terrestres
deberiamos hacer de cables conductores entre aire y tierra. Hay situaciones climatoldgicas que
hacen que aumente la carga positiva del aire. Personas enfermas suelen ser sensibles a ello, y
suelen sentir alivio después de una tormenta. La contaminacion electromagnética exagera la
carga positiva de la atmosfera. El cemento y la suela de goma nos aisla de la tierra, lo que nos
impide descargarnos.

Hay lugares del planeta que pueden tener ciertas corrientes telaricas, que pueden dafiar a
los seres vivos si permanecen muchas horas en ¢él. También influye en nosotras el material que
se haya usado en la construccion de nuestra casa. Habria que estudiar donde y con qué material
edificar el hogar, la escuela o el puesto de trabajo donde pasamos muchas horas, muchos dias.



CUIDATE COMPA.- 74

Piensa como evitar al méximo la exposicidon a aparatos eléctricos. Desenchufalos si no
vas a usarlos. La manta eléctrica aplicatela ya desenchufada. Cuida sobre todo esas 8 horas de
sueflo que estas sin moverte en un mismo sitio. Que el pijama y las sdbanas sean de algodon (la
funda de la almohada, mejor de raso o seda, para que no se te arrugue la cara), quita el
radiodespertador de la cabecera (ponlo al menos mas lejos de metro y medio). Desenchufa la
tele o aparatos que estén en las habitaciones contiguas.

Si tu no vas a la naturaleza, que venga ella a ti. Hay plantas que absorben la
contaminacion eléctrica doméstica y oxigenan el ambiente.

Para descargarte ponte con regularidad en contacto con la tierra: pasea descalza por un
césped humedo, o por la orilla del mar, abraza un arbol, trabaja la huerta, bafiate en el mar, rio o
lago (el agua es conductora y nos pone en contacto con la tierra a través de toda la piel). Una
ducha también barre las cargas eléctricas. Mira con frecuencia al cielo y olfatea el aire, como
hacian nuestros antepasados para orientarse. Colocar los pies humedecidos, sobre una plancha
metalica, con un cable conductor conectado a la tuberia del agua, es un artificio para conectar
con la tierra los dias frios de invierno, que propone un médico francés a sus pacientes
reumaticas y con esclerosis multiples, con buenos resultados.

A veces la misma medicina con sus radiodiagnésticos, resulta ser otra fuente de
contaminacion electromagnética. Evita siempre que no sean imprescindibles este tipo de
exposiciones. Se considera "Dosis Anual Maxima" a 0'125 Rems. Hacen falta mas de 5
radiografias anuales para sobrepasar esta dosis. Sin embargo una "Radiofotografia" supone 14
veces la dosis admisible, y solo se distinguen lesiones tuberculosas muy avanzadas, que se
pueden diagnosticar por sintomas clinicos y de laboratorio. Treinta segundos de "Radioscopia"
son 44 veces la dosis maxima admisible.

*Para saber mas:
Contaminacion Electromagnética (Las Radiaciones y sus efectos sobre la salud), de Raul de la
Rosa (Tel. 96-3338837), en Terapion (Tel. 96-3480088).- El gran libro de la casa sana" de
Mariano Bueno (Ed.Mnez.Roca).- Asociacion de Estudios Geobiologicos (G.E.A). Publican
una revista. Tel. 964/ 471073 y 521570; Josu Jauregi (943/ 691151); Patxi Gonzalez (948/
152872).- Instituto de Bioelectromagnetismo Alonso de Sta.Cruz (IBASC). Facultad de
Medicina de la Universidad de 28871-Alcald de Henares (91-8854000).

Bueno, Mariano, El gran libro de la casa sana, Martinez Roza, Barcelona, 1992
Dk 1A Rosa, Raul, Contaminacion Electromagnética. Las Radiaciones y sus efectos sobre la
salud, Terapion., Valencia, 1994.

Asociacion de Estudios Geobioldgicos (G.E.A)
Apdo.11.041. 46006-Valencia. www.gea-es.org [Publican una revista trimestral]

www.cembio.es C/e: cembio@cembio.es

20- CON EL CULO AL AIRE.
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Vestirse para guardar el calor corporal, cuando hace frio es una buena idea. Pero cuando
hace calor ;para qué? ;Y vestirse para banarse? ;Por qué castigar los genitales sin aire y sin
sol? ;Qué delito han cometido para pasarse toda la vida a la sombra?

Es muy saludables los bafios de aire y de sol, siempre que no haga frio. El estimulo del
aire sobre la piel del abdomen desencadena en algunos el movimiento intestinal. La piel en
contacto con el sol produce la vitamina D responsable del aprovechamiento del calcio de los
alimentos. Para que no se estropee la piel y no te agotes, cuando pega el sol de lleno, haz como
los animales y ponte a la sombra. Si no es posible, discurre como protegerte, con crema y
prendas blancas, que reflejan el sol, como la gente del desierto. Y mas en estos tiempos que por
los agujeros de ozono se cuelan rayos solares sin filtro.

La desnudez no solo es bueno para el cuerpo sino también para la mente. Lo nuevo
siempre asusta, pero enseguida te puedes llegar a acostumbrar a verte y a ver a la gente
desnuda. Dejar de avergonzarte de ciertas partes de tu cuerpo, es una ayudita mas para tu
equilibrio y paz mental.

Aunque no esté registrado en la Declaracion Universal, también es un derecho humano
ponerse desnudo. Como no estamos acostumbrados a ver a la gente desnuda, dicen que es "un
escandalo publico" desnudarse. De la guerra, del hambre, de la explotacion, de la tortura, de la
contaminacion, del machismo, del imperialismo,... de tanto verlo ya nadie se escandaliza.
Mientras los tiempos cambian ya puedes practicar apaciblemente el nudismo en tu casa
(poniendo unas cortinas), en algun paraje perdido o en alguna "reserva nudista" que te caiga
cerca. Al nudismo organizado le llaman "Naturismo".

* Federacion Naturista (www.ociototal.com/naturismo).
www.naturismo.org/anna 93-278 02 94 y 929-924348.
C/e (Madrid): jherrera@pelicano.tid.es .-
* La revista «Todo Naturismo» (Trimestral). Telefax : 96-3726086
www.ctv.es/USERS/focus100 Cle: focus100@ctv.es .
* Asociacion Naturista de Euskadi ANE. Apdo.861.- 48080 Bilbao
* Euskal Naturista Elkartea - Asoc. Naturistas Vascos ENE-ANVA
Apdo. 94.- 48900 Barakaldo (Bizkaia).- Tel. 909 48 78 26
www.redestb.es/anae C/e: ene(@jet.es
* Poble Naturista EL FONOLL. 43425-El Fonoll (La Vall del Corb) Conca de Barbera
(Tarragona).- Telf: 977 266 138 o 934 211 880__www.kadex.com/fonoll/Cast/home.htm .-
Revista NATUR VIDA.

21. CONTRA LAS ADICCIONES.

"Del dicho al hecho hay un buen trecho". A veces nos damos cuenta que tenemos
comportamientos dafiinos, pero nos sentimos incapaces de cambiarlos. Lo hemos intentado en
algunas ocasiones y no lo hemos conseguido. Entonces nos desalentamos y decimos que no
tenemos fuerza de voluntad, cuando lo que necesitamos es mas de mafa que de fuerza. Tener
un poco de psicologia con nosotras mismas. Pararse a pensar, estudiar y conocer a la enemiga
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infiltrada en nosotras que vamos a combatir. "Adictus" quiere decir esclava. Fuerzas
inconscientes nos dominan empujandonos a hacer lo contrario de lo que deseamos, pensamos y
decimos.

Las adicciones son comportamientos automaticos, que parecen escapar de nuestro
control. Esconden experiencias angustiosas pendientes de desahogo. Nos hemos acostumbrado
a tapar nuestro malestar mental, a "ahogar las penas", de alguna manera: comiendo, bebiendo,
fumando, viendo la tele, trabajando, hablando... La cuestion es que las penas nadan bien y salen
a flote insistentemente, intentando ser desahogadas. Y automdticamente las volvemos a
sumergir con alguno de estos comportamientos.

Oponernos a dichos impulsos, no solo es bueno para nuestro cuerpo (no comer tanto,
dejar de fumar, dejar el alcohol, etc.), sino incluso para nuestra mente, ya que estos
automatismos represores estan dificultando el desahogo que liberara la mente de nuestro pasado
angustioso.

No confundir la adiccion con el placer y la necesidad

Las adicciones se suelen disfrazar de cosas que se hacen por gusto y por placer. Se les
nombra como "los placeres de la vida". "Si me gusta fumar, por qué me voy a reprimir". "Es
que a mi nifa le gusta mucho comer" (cuando en realidad come porque se siente mal). A las
que les cuesta estar quietas dicen que “disfrutan” con el trabajo. También nos volvemos adictas
y dependientes de personas, y decimos que "las queremos mucho". El mundo estd dominado
por la adiccidn al dinero: acumular muchas mas riquezas de las necesarias a costa de explotar a
semejantes que viven incomodas y de contaminar el planeta.

(Coémo pueden ser auténticos placeres comportamientos que dafian? No pueden ser
placeres de verdad. Algo marcha mal cuando alguien dice gozar dafando (sadismo) o
haciéndose dafio (masoquismo).  Mientras sigas creyendo que tu adiccion es un placer
dificilmente te libraras de ella. ;De donde vas a sacar animos, si crees que el resto de tu vida te
vas a privar de algo bueno y placentero?. Tienes que tener bien clara la idea, y recordartela a
menudo, de que aunque tiene apariencia de placer, el dia que te libres de dicho habito, no vas a
perder nada. Todo lo contrario, vas a ganar mucho. Si es cierto que resulta incoémodo
enfrentarse a un viejo habito, y que hay que pasar un "sindrome de abstinencia" méas o menos
desagradable. Pero el placer de superar una dificultad, de liberarse de una vieja costumbre
nociva, es iInmenso, y nunca te vas a arrepentir.

A la adiccion se le confunde también con nuestras necesidades. Los seres humanos
tenemos unas necesidades bdasicas para poder vivir, y la sociedad de consumo se encarga de
crearnos "falsas necesidades" que nos esclavizan. "Rica no es la que mas tiene, sino la que
menos necesita".

Otra expresion que se usa mucho para adornar nuestras adicciones es "necesito".
“Necesito comer algo dulce". "Necesito un trago". "Necesito un cigarro". Podriamos decir lo
mismo del "me gusta". La adiccion es una falsa necesidad. Lo que realmente necesitamos
cuando nos sentimos mal, no es "ahogar las penas", sino ser escuchadas, comprendidas,
abrazadas,... para poder desahogar dicho malestar.

"Necesito" y "me gusta" son expresiones engafiosas para quedar bien. Hace falta un poco
valentia para reconocerse dependiente y esclava de un comportamiento.

Mejor nos acostumbremos a cambiar dichas expresiones, por otras que nos recuerden
mejor la realidad. En vez de seguir diciendo "me gusta", "necesito" (nos lo vamos a acabar
creyendo), mejor decir "cuanto me cuesta escuchar" (en lugar de "es que me gusta mucho
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hablar"), o bien "me estan viniendo unas ganas muy fuertes de hacerte dafio", en lugar de
"necesito decirte cuatro cosas porque sino reviento".

La adiccion no es un delito

Todas las personas somos mas o menos subdesarrollados mentales, al no haber tenido el
ambiente i1doneo durante nuestro crecimiento. Para superar nuestras deficiencias mentales
tenemos que dejar de avergonzarnos de ellas y de ocultarlas. Tener una o varias adicciones no
quiere decir que seamos gente mala, estipida o inatil. No es mas que una alteracion reversible
de una parte de nuestra mente. En otros aspectos de la vida podemos ser brillantes. En la
historia de la humanidad ha habido grandes genios adictos. "Hay un rincon de insensatez en el
cerebro del mas sabio" dijo el filosofo griego Aristoteles. Otro paso necesario para liberarnos
de una adiccion es dejar de sentirnos culpables o avergonzarnos y apreciarnos sin condiciones.
jCasi nada!

Nos cuesta reconocer las equivocaciones. Mas nos duele que las otras se enteren que nos
hemos equivocado. Seguro que tendrd que ver con como nos han tratado cuando nos hemos
equivocado: gritos, castigos, burlas y humillaciones. Sin embargo, equivocarse es algo
inevitable (los humanos no somos seres infalibles) y una importante fuente de aprendizaje. Es
una gran oportunidad. Para hacer las cosas bien, al comienzo las vamos a hacer torpemente. No
hay nada de malo en equivocarse. Lo malo es no reconocer tus errores, defenderlos y persistir
en ellos.

El primer paso para liberarse de una adiccion es reconocer que estamos siendo esclavas
de un habito danino. El segundo paso es tener la valentia de pedir ayuda.

Una caracteristica tipica de las adicciones es que son "engaiosas". Se apoderan de tu
mente, te hacen creer cosas que no son ciertas y te producen razonamientos muy brillantes para
que persistas. Cuando somos adictas a algo, nos justificamos y defendemos la adiccion.
Podiamos decir en lenguaje indio: "La adiccion habla por tu lengua". Es como un tirano invasor
que se infiltré entre tus neuronas y te maneja. Te hace sentir, pensar, decir y hacer lo que ¢l
quiere. Como lleva dentro de ti hace tiempo, te confundes con ¢l, te sientes estupida y te
desprecias. El autodesprecio es el mejor combustible para tu adiccion. La gente de tu aldedor
esta igual de confundida que t0, y te echa la culpa de lo que haces. La realidad es que hace
mucho, mucho tiempo, cuando eras muy chiquita, unos "malos genios" se infiltraron en tu
cerebro, y a veces se apoderan de ti y te hacen hacer cosas que ti no quieres. Y luego te echas y
te echan la culpa de todo.

Decirle a una persona que es falsa e hipocrita, que mucho dice pero poco hace, es echar
mas lefa al fuego de la adiccion. Aunque no lo parezca, todos los humanos estamos luchando
por ser mas libres y funcionar mejor. Andamos buscando en la oscuridad la salida del laberinto.

Reproches y desprecios no funcionan para cambiar definitivamente el comportamiento
humano. Recuerda... "Ahi donde fracasan los castigos, triunfan las alabanzas". Firmeza y
decision si, pero con carifio.

"Es preciso endurecerse, sin perder nunca la ternura”
(Dr. Ernesto Che Guevara)

Como liberarnos de las adicciones



CUIDATE COMPA.- 78

. Haz una lista de motivos o razones, y tenla a la vista para recordartelas. Desventajas de
seguir con la adiccidn, ventajas de librarte de ella. Lo que es bueno para ti, también serd bueno
para las demas y para el planeta. Busca motivos por tu bien, por el de las deméas y por el bien
del planeta.

. Concentra tu esfuerzo en un plan de ataque de 5 dias. Elige bien los dias, durante los cuales
tu objetivo principal sera el cambio de ese habito. Evita durante esos dias problemas serios que
te vayan a agobiar demasiado.

. Para ser més duefia de tus actos y tener mas control, es importante estar bien descansada,
andar sin prisas, no consumir sustancias que afecten al cerebro (café, té, alcohol,...), no
adormilarse con exceso de comida (atencion con los sabores fuertes que excitan el apetito:
frituras, ajo, cebolla, vinagre, picantes, sal, azticar...). Durante esos 5 dias cuida especialmente
estos aspectos.

. Blscate una buena compafiia. Durante esos 5 dias, evita a las personas que padezcan la
misma adiccion y no tengan propdsito de luchar contra ella. Pero no te aisles. No te quedes
"sola ante el peligro" (la adiccion). Te sera de una gran ayuda relacionarte con gente que lleve
la misma lucha. Consiguete una amiga con quien llevar el mismo plan. Comunicate con tu
compafiera de batallas diariamente. Es mucho mas fécil liberarte de una adiccion, si cada dia
haces el esfuerzo de animar a otra persona que también estd dejando el mismo hébito. Ayudar a
otras personas es la mejor forma de ayudarse a si misma. El acudir a una "Casa de Reposo-
Escuela de Salud", con ese buen proposito, es una forma de poner el viento a tu favor.

. Pide ayuda. Comunica tu bonita decision a personas que estén dispuestas a darte apoyo.
Oponerse a un acto compulsivo, es destapar viejos disgustos pendientes de desahogo. Es una
gran ayuda tener a mano personas que comprendan lo que vas a pasar y estén dispuestas a
escucharte. Reunirse semanalmente con personas que tengan problemas semejantes, con el fin
de desahogar lo desagradable de los posibles fracasos y darse apoyo, se ha demostrado muy
eficaz en dependencias tan destructivas como el alcoholismo. Conectar con personas que ya se
han liberado de la adiccion contra la que estas luchando, te servira de punto de referencia: "Si
ella ha podido, yo también voy a poder". Pronto podras ser un punto de referencia para otras.

. Toma una decisiéon a corto plazo y repitela diariamente. Se ve mdas posible conseguir
oponerse a un acto compulsivo durante unas horas, que durante toda una vida. "Solo por hoy,
he decidido no comer fuera de horas, aunque me vengan las ganas. S€ que las ganas van a venir
estos primeros dias (esa es la adiccidon con la que voy a terminar), pero mi decision va a ser mas
fuerte". Tener ésta decision escrita a la vista, para recordartela antes de dormir, al despertar,
durante la jornada, sobre todo esos 5 primeros dias. Para el 4° dia, las ganas suelen disminuir.
Imaginate que le estds echando un pulso a tu "enemiga interna", y que le tienes que mantener a
raya "solo por hoy".

. No te rindas y ni te culpabilices. No tires la toalla. Es muy probable que tengas alglin
resbalon y la compulsion pueda contigo. En la lucha de liberacion es normal que se pierdan
algunas batallas. {Hay que saber perder!. De las derrotas puedes extraer ensefianzas decisivas
para la victoria final. Corta con todo intento de reprocharte, culpabilizarte y castigarte. Esto
aumenta el dolor y fortalece a la adiccion. Recuerda que estds haciendo lo mejor que puedes.
No dejes que se apodere de ti el desanimo. Estas aprendiendo un nuevo
comportamiento.;Acaso aprendiste a andar en un solo dia? Te caiste muchas veces y probaste
una y otra vez hasta lograrlo.Vuelve a la carga y retoma la decision diaria de cambiar ese
habito.
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El proceso de cambio, es como si fuera una bola de nieve rodando monte abajo, y las

posibles recaidas, como si fueran arboles en el trayecto, con los que chocas. jEl avance es
imparable!

. Llena el vacio. Prepara alternativas a la adiccion. No estés desocupada, sobre todo esos 5
primeros dias. Organizalos de forma que estés entretenida con tus pasatiempos favoritos.
Cambia de costumbres sobre todo aquellas que tengan relacion con la adiccion. ;[;Qué voy a
hacer cuando vengan las ganas? Ten pensado algo que te ocupe la atencidon. "Haré unas
respiraciones profundas." "Me beberé un vaso de agua". "Me pondré a escribir sobre mi
infancia." "Telefonearé¢ a alguien". "Bajaré y subiré las escaleras de casa con vigor, para
oxigenarme". "Me daré un paseo respirando profunda y ritmicamente (6 pasos inspirando,
seguidos de 6 pasos espirando)". "Silbaré mi cancion favorita". "Me aprenderé la letra de una
cancion y la cantaré a pleno pulmon." "Bailaré y saltaré". "Haré algun ejercicio de gimnasia
respiratoria." "Me daré una ducha templada y terminare con fria".

4"\ _El proceso de cambio, es como
i si fuera una bola de nie-
ve rodando monte abajo,

y las posibles

recaidas,

como
si fueran

arboles en el trayecto.

i1 El avance es imparable !!

. Imaginate a través de todos los sentidos que ya lo has logrado. Qué sensaciones corporales
tienes, qué vés, escuchas, gustas y hueles. La imaginacion tiene una gran fuerza atractiva.

Drogas

Una sanidad que ha fomentado la medicacion (meter de fuera un toxico extrafio para no
sentir un malestar) y ha olvidado la educacion ("educare" = sacar lo que una lleva dentro,
aprender a usar tus propios recursos), ha provocado una falta de confianza en si misma y la
actual epidemia de drogadiccion.

Hay drogas que alteran el funcionamiento del intestino (laxantes), del rifion (diuréticos),
del equilibrio térmico (antitérmicos), etc. Pero en el lenguaje cotidiano se llaman drogas a
aquellas sustancias que ingeridas alteran el funcionamiento de la mente. Se les suele llamar
también "sustancias psicoactivas". En realidad no tienen ninguna capacidad de accion sobre el
cerebro. Sus efectos son las reacciones del cerebro al verse invadido por sustancias toxicas. Las
hay legales (tabaco, alcohol y los estimulantes de los que hemos hablado - café, té, cacao,
guarana, ginseng,...), medicamentosas e ilegales.

Cuando se lleva un tiempo sin consumir alguna de estas "sustancias psicoactivas"
aparecen una serie de malestares metales y fisicos, llamados "sindrome de abstinencia",
"mono", "pavo"... En términos higienistas es una desagradable pero saludable "crisis de
desintoxicacion". Una vez vuelta a consumir la sustancia, la eliminacion de toxicos se
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interrumpe y desaparece el malestar. Un ejemplo de ello es, cuando la persona adicta al café
dice: "hasta que no me tomo un café¢ no soy persona". Uno de los motivos por lo que cuesta
dejar una droga es el miedo a pasar el mal trago del mono. Nos han domesticado para no
soportar el mas minimo malestar. El horror al sufrimiento nos hace perder la cabeza y
acabamos tomando decisiones torpes que alargan el sufrimiento de por vida.

Para liberarse de la dependencia a una droga, necesitamos atravesar un pequefio desierto
de una semana para alcanzar el paraiso. Puede ser de gran ayuda rodearte de gente dispuesta a
escucharte, los abrazos, el masaje, los banos caiiientes (38-40°) y un ambiente con pocos ruidos
(el sistema nervioso va estar mas irritable).

Hay quien argumenta que lo malo no es usar drogas sino abusar de ellas. No todo lo que
hay sobre la faz de la tierra o sea capaz de fabricar el ser humano es para llevarselo a la boca.
(No habréd cosas que son intrinsecamente dafiinas, independientemente de la dosis? Se suele
hablar de los malo del "afan de lucro desmedido", como insinuando que comedido y dosificado
fuera saludable. EI machismo, la explotacion humana, el imperialismo, la homofobia... sin
abusar, en su justa dosis /es aceptable? Hay ciertas cosas que en pequeiia cantidad hacen menos
dafio que en gran cantidad, pero no nos engafiemos diciendo que son necesarias y beneficiosas.
Y sabido del poco control que tenemos de nuestros actos muchos humanos, mejor ni probar.

Tabaco

Al fumar tabaco se inspira por los pulmones entre otras muchas sustancias toxicas, la
nicotina, que en 10-20 segundos llega al cerebro, y éste reacciona dependiendo de la dosis,
calmandose o estimulandose. La fumadora inconscientemente, da caladas superficiales o
profundas, para lograr dichos efectos.

Favorece las enfermedades que mas matan hoy en dia, sobre todo si se combinan con el
alcohol: cancer y cardiocirculatorias. El fumar dafia a la persona que fuma, a las que conviven
con ella y al planeta. El 25% de los incendios forestales son causados por colillas. Mas de 4
millones de hectareas de tierra padecen una explotacion intensiva de monocultivo de tabaco.
Anualmente se corta un millon de hectareas de bosque, para conseguir lefia para el secado del
tabaco. El tabaquismo afecta tanto a la poblacion en general como a sus gobernantes,
educadoras y personal sanitario. Los varones estan dejando de fumar, pero cada vez hay mas
mujeres que fuman. Las nifias cada vez empiezan a fumar antes. En los paises enriquecidos el
consumo del tabaco disminuye un 1% anual, mientras que los paises empobrecidos aumenta
anualmente un 2%.

Para explicar este fendmeno habria que echar mano:

- de razones psicoldgicas (carencias afectivas infantiles, no saber manejar nuestras
emociones...)

- y de razones socioldgicas (los intereses econdmicos que mueven el actual desorden social). La
industria tabacalera se gasta en publicidad tres veces mas que el presupuesto total de la
Organizacion Mundial de la Salud. Las enfermedades causadas por el tabaco cuestan a la
Sanidad Publica 250 mil millones de ptas, pero por otro lado las fumadoras cotizan al Erario
Publico 700 mil millones de ptas via impuestos del tabaco. Asi que aunque el estado se gaste
334 mil millones en combatir el consumo del tabaco, aun sale ganando 116 mil millones. El
Ministerio de Agricultura estd empefiado en aumentar la produccion de tabaco y la industria del
tabaco es la mas beneficiada por las subvenciones europeas. La industria tabacalera suponen
50-70 mil puestos de trabajo. Enfin, que esto del tabaquismo es un problema mdas de los
muchos que produce una sociedad basada en el poder del dinero.
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La "Carta Europea contra el Tabaco",
reclamo en Noviembre de 1988, el derecho:
- a respirar aire puro libre de humo de tabaco.
- a la informacion y educacion sobre el tabaco.
- a recibir ayudas para dejar de fumar.

Los gobiernos han elaborado una serie de leyes antitabaquicas en este sentido. Las
tabacaleras han lanzado su contra-ataque, para luchar contra las leyes que les impiden hacer
propaganda o que prohiben fumar en locales cerrados publicos. En muchos paises han
empezado a surgir "Asociaciones de defensa de los derechos de los fumadores" subvencionadas
por la industria tabacalera. En el Reino de Espafia, en 1995 se fundo el "Club de fumadores por
la tolerancia" y en tres afos ya cuenta con 35 mil socias, unos locales a todo lujo y una revista
mensual a todo color. "Tolerancia" es la palabra favorita de las privilegiadas cuando ven
amenzados sus privilegios. A la industria tabacalera, le supone grandes pérdidas el hecho de
que las fumadoras fumen siquiera un cigarro menos al dia, por no poder fumar en locales
publicos y transportes. Las fumadoras se habian apoderado de un bien comun que es el aire. Y
ahora les toca devolver lo que no es solo suyo.

Victimas de la Tabacalera Espafiola jUnios!

Medio millén de fumadoras de Florida se han unido para llevar a juicio a la industria
tabacalera. Le acusan de haber sido incitados a fumar con su publicidad engafiosa y haber
enfermado en consecuencia. Cinco tabacaleras han sido condenadas a pagar 145.000 millones
de dolares para compensar el dafio causado. Las estadisticas dicen que dos de cada tres
fumadoras desean dejarlo. ;A que esperan a unirse y a exigir su "derecho a recibir apoyo y
ayuda para superar el habito", que reclamo6 la Carta Europea contra el Tabaco" hace ya 10 afios?
(Cuando se va a crear un movimiento autonomo de liberacion de fumadoras?

Sintomas de abstinencia frecuentes son irritabilidad, inquietud, catarro, bronquitis,
alteracion del sueo, ardor de estomago...

Algunas ayudas que yo conozco son:

* Los folletos de los Departamentos de Salud de los diversos gobiernos.
* Los cursillos gratuitos para dejar de fumar de las "Asociacion de Lucha contra el Cancer":
Tels. 94-4241300; 943-457722; 945-266423; 948-212697; 91-3194138.
www.todocancer.com/esp INFOCANCER: 900 100 036
* Los cursillos que organiza la Asociaciéon Sumendi.
* Diversos manuales para dejar de fumar. Existe un librito muy logrado, imitando a un
paquete de cigarros, que te puede ayudar leerlo: Dé¢jalo por favor, de Fdez. del Castillo.
Edic.Prado. (91-4551520). “Es facil dejar de fumar... si sabes como”, en la Edit. Espasa
Calpe (Tel.: 91 3589689.- C./e: paula@espasa.es), esta escrito por Allen Carr, un ex-fumador
empedernido, que fracasé en muchas intentonas hasta que di6é con un buen método.

Del mismo autor: Es facil que las mujeres dejen de fumar (2005)
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* EN INTERNET:

www.adiostabaco.net

www.vidasintabaco.org
www.sintabaco.info/index2.html

ww 1.msc.es/salud/epidemiologia/tabaco/programa.htm

*Pipas de girasol crudas contra la nicotina:

Algunos alergologos, como H.Rinkel y T.Randolph, entre otros, han escrito mucho sobre
los aspectos adictivos de las alergias a alimentos: la persona alérgica desarrolla un ansi
precisamente por aquello a lo que es alérgica. Este ansia enmascara la alergia siempre que la
resistencia del cuerpo sea suficiente. Pero cuando la resistencia se debilita se desarrollan todos
los sintomas de la alergia.

John Douglass, jefe del Servicio de Mejora de la Salud del Kaiser-Permanente Medical
Center de Los Angeles (California), investigador de la dieta crudivora durante los Ultimos
quince afios, observo que una dieta alta en alimentos crudos es una arma muy efectiva contra
las alérgias y los patrones de adiccon que las acompafian. Incluso las adicciones mas frecuentes,
como la adiccion al tabaco o al alcohol, parecen perder fuerza tras unas semanas de dieta
crudivora. Al principio Douglass se mostraba reticente a creer que la dieta crudivora redujera el
ansia adictiva, pero sus pacientes insistian en que tras unas semanas de régimen crudivoro no
tenian tanta necesidad de cigarrillos o de copas como antes. La fuerza de voluntad no tenia nada
que ver. Douglass lleg6 a la conclusion de que, de alguna forma misteriosa, los alimentos
crudos deben sensibilizar todo el cuerpo tanto para lo que le beneficia cmo para lo que le
perjudica.

Experimentando con alimentos crudos especificos y sus efectos, descubridé que algunos,
como las pipas de girasol, eran especialmente efectivos en la reduccion del ansia que acompaia
a la adiccion.

Las pipas de girasol son una fuente excelente de nutrientes vitales. Contienen la mayoria
de las vitaminas del grupo B, vitamina E y también muchos &cidos grasos esenciales, el doble
de hierro y 25 veces la tiamina (vitamina B1) del bistec. Douglass descubrié que tenian un
efecto especialmente beneficioso para quienes intentan dejar el tabaco. Tanto que recomienda a
los fumadores que quieran dejarlo que lleven un pufiado de pipas de girasol crudas encima y
que cada vez que sientan el deseo de fumar se metan unas cuantas en la boca y las mastiquen
hasta que desaparezca el deseo. En unas semanas, segun dice, incluso el deseo de fumar
desaparece. ;Como explica esta victoria de David contra Goliat; la de la humilde pipa de
girasol contra el monstruo de la nicotina?

Parece que las semillas de girasol contienen ingredientes que imitan algunos de los
efectos de la nicotina. En cierto grado, por tanto, dan a los fumadores parte de la gratificacién
que buscan en la nicotina. La nicotina suele tener un leve efecto sedante sobre el sistema
nervioso; lo mismo hacen las pipas de girasol, porque contienen diversos aceites sedantes
esenciales, y también gran cantidad de vitamina B, siempre beneficiosa para los nervios. La
nicotina activa la produccion de glicogeno en el higado, generando un aumento temporal de la
actividad cerebral; las pipas de girasol producen un efecto similar. La nicotina aumenta el nivel
de hormonas adrenales del cuerpo; las pipas de girasol también estimulan las glandulas
adrenales. No son alérgicas y consiguen romper el patron de adiccion del fumador sin
convertirse, en si mismas, en el centro de una alergia.

(Pag. 181 de "La Dieta mas natural" Susanna y Leslie Kenton.- RBA Libros


http://ww1.msc.es/salud/epidemiologia/tabaco/programa.htm
http://www.sintabaco.info/index2.html
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C/e: rba-libros(@rba.es)

Alcohol

"El alcohol es la principal arma de opresion
contra la clase trabajadora.
El alcohol es exactamente como
la pistola del opresor apuntando tu cabeza.
No le ayudes a apretar el gatillo".
(Harvey Jackins, sindicalista).

Muchos pueblos (indigenas americanos y australianos, por ejemplo) han sido casi
exterminados con la ayuda del alcohol. En Euskal Herria, el alcohol también es un drama. Los
psiquiatricos estan llenos de personas con el cerebro destrozado por el alcohol.

(Que segun ultimas investigaciones dos vasitos de vino al dia son cardiosaludables? Yo
digo lo que decia Churchill "Sélo me fio de las estadisticas que yo he manipulado". Me huelen
a mensajes subliminales de la industria del alcohol, para aumentar sus ventas. Las tabacaleras
también aconsejan "Sea un buen fumador, fume con moderacion". Saben muy bien que estas
sustancias son adictivas y que muy poca gente es capaz de consumirlas con moderacion en todo
momento. No existe acuerdo entre cientificos de lo bueno de los dos vasos de vino diarios.
Otros estudios llegan a la conclusion de que incluso esa pequena cantidad producen dilatacion
del corazén. De todas formas no me extrafaria que los médicos acabaran recetando 2 vasitos de
vino al dia. Es la vieja tradicion médica de creer que metiendo pequeiias dosis de veneno, se
curan e incluso se previenen las enfermedades. En esa misma linea van las recomendaciones de
tomar diariamente a partir de los 40 afios, un poco (75 mg) de AAS (Acido Acetil-Salicilico)
para evitar obstrucciones arteriales, o la fluoracion de la aguas para evitar las caries.

El cuerpo trata al alcohol como sustancia "non grata", transformandola y expulsandola,
por ejemplo, a través del aliento (de ahi que te hagan soplar en un control de carretera, para
descubrir si has consumido bebida alcoholica). A falta de algo mejor, el alcohol se puede usar
para no sentir el dolor fisico, como en la peliculas de vaqueros, que para sacarle una bala al
herido, primero le emborrachan. Al parecer las bebidas blancas son las que mejor funcionan
(ginebra, vodka...) Pero si te habituas a "tomar un trago para animarte", habras caido en una
trampa mortal que fastidiara tu vida y la de todas las personas que te quieren. No intentes
ahogar las penas con alcohol, que nadan bien. Las penas hay que desahogarlas.

El alcohol y otras drogas se suelen usar también con el fin de desinhibirse y superar la
timidez y el miedo. Pero el efecto de la droga es pasajero. Después te encontraras con el
mismo problema junto con una resaca. Por suerte, en la actualidad existen entrenamientos
mentales diversos para librarse del miedo definitivamente y recuperar la confianza con la que
nacimos.

En el alcoholismo, como en otras drogadicciones, no s6lo enferma la persona que bebe,
sino también las que tienen relaciones afectivas con ella. Se les llama "co-dependientes". Por lo
tanto, para resolver el problema, se necesita atender a todas. Existen grupos de ayuda mutua
para las personas alcohdlicas y también para sus allegados.

Sintomas de abstinencia frecuentes son: inquietud, irritabilidad, alteracion del suefio,
temblores, a veces convulsiones, delirios,... Los bafios calientes y masajes alivian los
malestares. Se suele recomendar Distraneurine y Diazepam para prevenir convulsiones y
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delirios. La Valeriana es una hierba con efectos ansioliticos que se vende en farmacias y
herbolarios, en comprimidos, sin necesidad de receta médica.

Para saber algo mas sobre alcoholismo:
BERG, Insoo King. miLLER, Scott D., Trabajando con el problema del alcohol (Orientaciones y
sugerencias para la Terapia Breve de Familia), Gedisa, Barcelona, 1996
Parmer, Grif, «Usando todos los recursos contra las adiccionesy», Present Time, 75 (abril, 1989).
Co-Escucha
RocersmiLLER, Ronald, Doce pasos para dejar atras el alcohol, Urano, Barcelona, 1991
Stemer, Claude, Alcoholismo: Una aplicacion practica del andlisis transaccional, Cinco
Siglos, Mexico, 1976.
Twerski, Abraham, Cuando podré empezar una nueva vida, Paidos Ibérica, Barcelona, 1992.
[Tlustrado con historietas de Charlie Brown, nos muestra los doce pasos para abandonar malos
habitos de vida, de Alcohdlicos Anénimos].
Wassmer, Arthur, Vivir con un alcohdlico, Selector, Mexico, 1992
Weotey, Dennis, El valor de cambiar, Grijalbo, Barcelona, 1986.

Alcoholicos Andnimos (AA. AA.)
Tienen un servicio de atencion telefonica las 24 hs. En las primeras paginas (Servicios de
Urgencia) de la Guia Telefonica aparecen los teléfonos de todas las comunidades: Tels:
94-4221297; 943- 276618, 945-250417; 948-242444. www.alcoholicos-anonimos.org
www.aa.org/default/sp_about.cfm

Existen grupos de ayuda mutua para alcohdlicos que se niegan a denominarse
«anodnimosy, porque consideran que no tienen de qué avergonzarse.
Asociacion de Alcohdlicos Rehabilitados, La Cruz de Oro
C/ Iparragirre, 46. 48010-Bilbo. Tel.: 94-4221297
Federacion de Alcoholicos Rehabilitados de Espania (FARE) (Tel: 91-5413279)
www.faare.org

Psicofarmacos

Farmacos para aliviar malestares mentales: ansioliticos o tranquilizantes, somniferos,
antidepresivos, psicoestimulantes, antipsicoticos, etc

La carencia de las vitaminas B 1 (Tiamina), B 3 (Niacina) o B 12 (Cobalamina), pueden
dar depresion y otros sintomas psiquiatricos. Te puedes pasar toda la vida tomando
psicofarmacos si no resuelves el problema carencial a tiempo.

Puede haber ocasiones que no hay mas remedio que echar mano de psicofarmacos. Pero
no hay duda de que se consumen muchisimos mas de los necesarios.

.Los farmacos que mds se usan para tranquilizarse y dormir son las "Benzodiazepinas",
que se clasifican en dos tipos:
- De accién larga: Diazepam (Valium, Calmaven), Flurazepam (Dormodor), Clorazepato
Dipotasico (Tranxilium), Nitrazepam (Serenade), Flunitrazepam (Rohipnol), Bromazepam
(Lexatin), Ketazolam (Sedotime), etc



http://www.faare.org/
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- De accién corta: Alprazolam (Trankimazin), Lorazepam (Orfidal, Idalprem), Lormetazepam
(Loramet, Noctamid), Triazolam (Halcion, Novodorm), etc
Suele ser dificil dejarlo ya que su sindrome de abstinencia va acompanado de peores
malestares de los que tenias antes de consumirlos, lo que te hace creer que aun necesitas el
medicamento. Insomnio, irritabilidad, inquietud, desesperacidon, temblores, palpitaciones,
sudoracion, vértigo, espasmos, intolerancia al ruido y a la luz, sensacion de movimiento, sabor
metalico, olores extrafios, zumbidos en los oidos, paranoias...

Las tres reglas para minimizar los malestares de la abstinencia son: (1?) Dar la menor
dosis posible que sea eficaz. (2*) Tratamientos preferiblemente inferiores a un mes. No deben
superar los 4-6 meses. (3*) No suspender nunca bruscamente. Reducir la dosis lentamente,
sobre todo los de accidon corta. Si tomas un comprimido tres veces al dia, y cada semana
reduces medio comprimido, tardaréas en dejar la medicacion 5 semanas.

Sé que en otros paises existen grupos de ayuda mutua para adictos a tranquilizantes. En
nuestra tierra es una labor que queda por hacer.

Drogas ilegales - Legalizar las drogas

"A tomar drogas peligrosas
recetadas por un médico
se le llama tratamiento.

A tomarlas una por su cuenta
se le llama drogadiccion”

(Thomas Szasz, psiquiatra)

Sean naturales o artificiales, sean legales o ilegales, el cuerpo las considera sustancias
toxicas no gratas, que tienen que ser neutralizadas y expulsadas. Como cualquier medicamento
tienen un "efecto en escopeta". A veces se logran los efectos deseados, pero a la vez un monton
de efectos adversos no-deseados. Por ejemplo con el hachis o marihuana, se puede lograr el
efecto perseguido (relajacion, calma, despreocupacion, sensibilidad, euforia, creatividad...) y
también los efectos adversos: sentimientos negativos, desesperacion, depresion, perdida de
concentracion y memoria, desgana, irritabilidad, enrojecimiento de los ojos, bronquitis,
palpitaciones, panico, alucinaciones, distorsion de la realidad...

Si nos acostumbramos a manejar nuestros estados de animo a golpe de sustancias
psicoactivas, nuestros recursos internos, nuestra propia capacidad de relajarnos, de manejar
nuestras emociones, dejan de ejercitarse y se van atrofiando. Las drogas interfieren en nuestros
procesos naturales de desahogo emocional y de asimilacion de nuestras experiencias
angustiosas. Cuando estamos bajo el efecto de la droga, el cerebro esta bloqueado y la
informacion que nos llega a través de nuestros sentidos, no puede ser almacenada
ordenadamente.

Sea acertado o no usar de las drogas, estemos o no de acuerdo, hay que aceptar que
muchas personas las consumen. La represion y la persecucion legal complica esta situacion ya
que la consumidora tiene que acudir al mercado negro, donde la droga es adulterada (de mala
calidad), es cara (incita a delinquir), y al entrar en el circuito de lo ilegal, tiene mas facil el
acceso a otras drogas mas destructivas. La represion no es la solucion al problema, sino una
complicacion mas.
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En el caso de la marihuana, una solucién para conseguirla de calidad y barata es el
autocultivo:

*Manual de autocultivo para autoconsumo (Ed. Arsec).- Manual para el cultivo de la
marihuana, de Rossenthal y Frank (Ed.Alacet).

Una guia para dejar la marihuana y el hachis: www.droginfo.com/guia.htm

Informacion a favor de la legalizacion:
*Kalamudia (Asoc.de estudios del Cannabis de EuskalHerria). Posta Kutxa 1003.-20080-
Donosti. C/Pelota,5 bajo 48005-Bilbo. (94-4161211).-
C/e: kalamudia@kender.es .- http://kalamudia.kender.es/index.html

*Coordinadora Estatal por la Normalizacion del Cannabis. Madrid (91-4296222)
Barcelona (93-3017937).
*Marihuana, la medicina prohibida, Grinspoon y Bakalar. (Edic.Paidos Ibérica)

*Cannabis para la salud, de Chris Conrad (Ed.Martinez Roca)

*Revista por la normalizacion del cannabis "El Cogollo". Apdo. 850.- 50080-Zaragoza.
Telefax: 976-226864. C/e: cogollo@supervia.com

* www.energycontrol.org

* Informacion sobre el Cannabis: www.amigosdemaria.com

Mas sobre drogas, rehabilitacion y legalizacion:

Evrus, Albert, Terapia Racional-Emotiva con alcohdlicos y toxicomanos, Desclée de Brouwer,
Bilbo, 1996.

Beck, Aaron, Terapia Cognitiva de las drogodependencias, Paidos Ibérica, Barcelona, 1999
Sweer, Corinne, Venza sus adicciones. Robinbook, Barcelona, 1995

Duranp-Dassier, Jacques, Psicoterapia sin psicoterapeuta, Marova (91-5322606), Madrid,
1994.

BrapsHaw, John, Volver a casa (recuperacion y reivindicacion del nifio interno), Los Libros del
Comienzo, Madrid, 2000. (Tel: 91-5481079

C/e: pedidos@libroscomienzo.com )

Marrti, Oriol, Todo lo que quisiste saber sobre la dependencia a las drogras y nunca te
atreviste a preguntar, Hiru, Hondarribia, 1997.

Szasz, Thomas, Nuestro derecho a las drogas, Anagrama, Barcelona, 1993.

Concertacio N/S, Y con la droga ;Qué harias? [Una propuesta pedagdgica innovadora para el
Area de Ciencias Sociales de los Institutos. Un juego de aprendizaje cooperativo, que simula la
actividad de un Parlamento. Junta Comerg, 24 Ppal. 08001- Barcelona. Tel: 93-4123880.]

ASKAGINTZA (Organismo popular para luchar contra las causas de las drogodependencias.)
José Maria Soroa, 7-1° 20013-Donostia. Tel: 943-292091

www.askagintza.com

EUSKAL-HERRIA: askagintza@euskalnet.net

BIZKAIA: bizkaia@askagintza.euskalnet.net

NAFARROA: askagintzabizi@mixmail.com
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PROYECTO HOMBRE (Rehabilitacion de Toxicoman(@s)
Fundacion Gizakia — Proyecto Hombre. Av. Madariaga, 63.- 48014-Bilbao.
Tel: 94-447 10 33 C/e: fundacién(@gizakia.org www.gizakia.org
Fundacion Izan — Proyecto Hombre. Villa Ulia Enea.
Calzada Vieja Ategorrieta, 87 bajo 20013-Donostia. Tel: 943/273900
Fundacion Jeiki — Proyecto Hombre C/ San Ignacio, 2 01001-Vitoria-Gasteiz
Tel: 945/14 37 20
Avda. Zaragoza, 23 (Edificio PP. Paules). 31005-Irufia. Tel: 948 29 18 65
C/e: phnavarr@)jazzfree.com www.proyectohombrenavarra.org
Avda Osa Mayor, 19. 28023-Aravaca (Madrid) Tel. (34) 91 3570104
C/e: asociacion@proyectohombre.es = www.proyectohombre.es

AYUDA CONTRA LA DROGADICCION, Fundacion:
Tel: 900-161515. www.fad.es C/e: indidl (@fad.es

VIVIR SIN DROGAS, Fundacion: www.fvsd.org
Gregorio de la Revilla, 22 Dto. 3 48011-Bilbao
Tel: 944- 41 85 82 Cle: fvsd@fvsd.org

Instituto para el Estudio de Adicciones: www.ieanet.com
www.ieanet.com/centros

Plan Nacional sobre Drogas: www.pnsd.msc.es/Categorial/directorio

Ai Laket!!: Asociacion de Usuarios de Drogas www.ailaket.com
Canton de la Soledad, 5 Bajo * 01001 Vitoria-Gasteiz (Araba)
945 25 46 33 C/e: ailaket@ailaket.org

22.- HIGIENE VITAL:
APRENDER A VIVIR MEJOR.

Esta primera parte dedicada al Bienestar Fisico, estd inspirada sobre todo en una
tradicion sanitaria que me parece de las mas acertadas y sin embargo bastante desconocida: el
"Higienismo" o la "Higiene Vital".

"Higiene" palabra griega que quiere decir "arte de vivir". Viene a decir que lo que hay
que combatir no es a la enfermedad (el sintoma, el malestar, la consecuencia, la respuesta
defensiva o adaptativa), sino a las causas: los maltratos, la forma de vida inadecuada. Los
tratamientos sintomaticos, suelen ser una forma de afiadir maltratos a un cuerpo cansado y ya
maltratado.

El término"Vital" intenta llamar la atencion al hecho de que a la hora de ayudar a un
enfermo, lo importante no es si el remedio es natural o artificial, sino si ayuda o no a vivir. En
la naturaleza hay muchas sustancias naturales venenosas. La famosa nicotina es un toxico
natural. Muchas plantas y alimentos a los que se la ha dado poderes curativos llevan al menos
una sustancia toxica. Aunque el agua sea algo natural, bafios muy frios o muy calientes pueden
deblitar a una persona enferma. Sin embargo hay cosas artificiales que pueden servir de ayuda:
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la ropa y la casa nos resguarda de los climas adversos, una grabacion musical nos puede relajar,
una traqueotomia o una cesarea puede salvar una vida.

(Medicina Alternativa?

No basta con quejarnos de lo que nos gusta de la medicina imperante. Hay que
desarrollar "alternativas". La "Higiene Vital" mas que una "Medicina Alternativa" es una
"Alternativa a las Medicinas".

Hagamos una diferencia entre los conceptos Higiene y Medicina.

- La Higiene, es el arte de vivir, que abarca el dmbito privado (alimentacion, descanso,
ejercicio, relaciones humanas, equlibrio mental) y el publico (orden social solidario y
respetuoso con la naturaleza).

- La Medicina, remedios o métodos que se afiaden a la vida cotidiana, para solucionar algun
problema de salud. En la Medicina convencional imperan los métodos invasivos y agresivos.
Las Medicinas Alternativas, tratan de usar otras estrategias menos nocivas, por lo se les suele
llamar también "Medicinas Blandas o Amables"

A la actual sociedad de consumo, le interesa promover las medicinas, sean duras o

blandas, ya que lo que le importa es aumentar las ventas de algo. La "Higiene Vital" viene a
decir que la alternativa que mas necesitamos no es mas de otras Medicinas, sino de mas
Higiene, ya que:
- A mas Higiene, necesitaremos menos médicos y Medicinas (sean duras o blandas), ya que
habrd menos enfermedades. Una poblacion que necesita de mucho médico, mucho hospital,
mucha medicacion,... poco sabe del "arte de vivir". Construyamos un orden social mas de
acuerdo con las auténticas necesidades humanas, mas solidario, mas ecolégico y nos habremos
evitado muchisimas enfermedades. Es mucho mas facil evitar cien enfermedades que curar una.
- Muchas veces, la enfermedad es la respuesta del cuerpo a unas condiciones de vida
inadecuadas. Lo que se necesita es corregir esas condiciones insanas, para que el cuerpo vuelva
al equilibrio. Las intervenciones médicas diversas, no hacen mas que dificultar la curacion y
complicar mas la situacion. ("Peor el remedio que la enfermedad"). El cuerpo quiere, sabe y
puede curarse por si sOlo, si se suprime las condiciones adversas que le enferman, y se le da un
tiempo de descanso. Un ejemplo claro es la curacion de la impotencia sexual masculina a los
seis meses de dejar de fumar.

La Higiene Vital no es compatible con los intereseses de la actual sociedad de consumo
ya que afirma que es el consumo de cosas superfluas donde estd la raiz de muchos malestares.

(Medicina Complementaria?

Mas que competir entre todos los métodos de curacion a ver quién cura mejor, habria que
unir todos los conocimientos, para dar un mejor servicio a la persona que sufre. Ya en algunos
paises (Cuba, por ejemplo) en la Universidades todos los futuros meédicos adquieren
conocimientos de medicina convencional y de otras medicinas. La realidad es que en la
actualidad es la Medicina del farmaco y el bisturi, la que tiene mas poder y monopoliza todos
los presupuestos.

(Quién tendria que complementar a quién?

En la Facultad de Medicina escuche el dicho de que "La Cirugia es el fracaso de la
Medicina". Primero el fArmaco y de complemento el bisturi. Y... ;que tal suena "La Medicina
es el fracaso de la Higiene"? Es decir, mejora el trato de tu cuerpo, descansa mas y luego,
después, si hace falta, de complemento echa mano de algin remedio (cuanto menos agresivo
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mejor) y si hace falta del bisturi. Dejar el tratamiento agresivo como ultimo recurso (salvo en
urgencias, claro).

Desde luego, que en las ocasiones que haya que echar mano de la medicina dura, vendra
muy bien complementarla con las mejores medidas de higiene fisica y mental. Es muy
importante cuidar las condiciones de vida del enfermo antes, durante y después del tratamiento
meédico-quirurgico, con el fin de tenga el maximo éxito, los minimos efectos perjudiciales, y
evitar proximas recaidas. Y en caso de que no haya ya solucion la muerte sea lo mas apacible.

La Medicina y la Cirugia han suplantado y marginado totalmente a la Higiene,
relegandola a la prevencion. Si aprendemos a vivir mejor, no solamente aumentaran nuestras
facultades fisicas y mentales, sino que muchos malestares y enfermedades se esfumaran. La
Higiene no solo sirve para prevenir, sino también para curar.

Prehistoria higienista
Aunque el movimiento higienista tenga una historia de unos 160 afios, existen
pensamientos higienistas muchos afios antes:

- "Si interrumpimos la determinada duracion de las enfermedades, si intervenimos con
medicamentos irritantes, entonces ocurre que las enfermedades de poca importancia se
convierten en enfermedades graves y que su numero, al principio pequerno, se vuelve muy

grande".
(Platon, filosofo griego, 428 - 347 a.C.)

- “Buscar la causa de las causas” (Hipocrates, 460 - 355 a.C.)

- "Basta que alguno se diga médico para que ciegamente se le preste fe, cuando en
ningun arte la impostura es tan peligrosa como ésta. Hemos llegado a tiempos en que sin
médicos no nos atrevemos a vivir, sin pensar que, sin ellos, innumerables pueblos vivieron y
viven mds que nosotros y en mejor salud, como el pueblo romano en su edad mas bella y por
600 arios, como atestigua Plinio"

(Francesco Petrarca, poeta italiano 1.304-1374.)

- "La salud es demasiado importante para dejarla en manos de los médicos".

- "Los médicos vierten medicamentos que conocen poco, para curar enfermedades que
conocen menos, dentro de humanos de los que no saben nada".

- "El arte de la medicina consiste en entretener al paciente mientras la naturaleza cura

la enfermedad"
(Voltaire, filosofo francés, 1694-1778.)

- El médico Josef Gazola (1661-1715), dejo escrito el libro "El mundo engafiado por los
falsos médicos" (Ed.Acanto), para ser publicado después de su muerte (para evitar
persecuciones de sus colegas), se pueden encontrar conceptos higienistas:

"El médico mejor es cada cual, por mas bien informado de las causas de su quebrantada
salud y por mas interesado en el recobro de ella"

"Ciertamente podemos decir que hubiera sido mucho mejor dejar que obrase por si
misma la naturaleza sin asistencia del médico, mayormente cuando las mas de las
enfermedades no requieren otro que la quietud y el poco, pero buen alimento".
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Agrupaciones que divulgan la Higiene Vital

* Asociacion SUMENDI (por la autogestion de la salud)

Apdo.5098 de 48080-Bilbao.-

C/ Zumarraga, 3; 48006 -Bilbao.- Tel: 94-4155031 (de 5 a 7h)

C/e: sumendi@sumendi.org ;

*Coordinadora Higienista.- Tel.989-15 37 29.

Apdo.67 de 05480-Candeleda (Avila).

C.e: chv@ivu.org . www.ivu.org/chv

Revista trimestral.

*HIGEA.- C/ Los Residenciales, 13-5°D

28770-Colmenar Viejo (Madrid). Tel. 91-8461176.- C/e: inf@higea.org
www.higea.org y www.redalternativa.com

*Pentalfa (cursos por correspondencia).- Apdo.7010 de 41080-Sevilla
Telefax: 95-4957268.

*Club Pharus Fundacion: www.pharus.es ; www.pharus.com ; www.pharus.info
*Ams Diet Club: Passatge Permanyer, 4.- 08009-Barcelona. (93-2158881)

*The American Natural Hygiene Society (ANHS)
P.0.BOX 30630 Tampa. Florida 33630 USA
Tel. (813)855.6607.- C/e: anhs(@anhs.org ; www.anhs.org

* Internacional Natural Hygiene Society (INHS): www.inhs.ms11.net
http://naturalhygienesociety.org

* International Association of Hygienic Physicians (IAHP): www.iahp.net

* www.drbass.com ; www.drfuhrman.com ; www.fastingbydesign.com ;
www.mccallwellness.com ; www.drfranksabatino.com ;
www.regencyhealthspa.com ; www.goldbergclinic.com ;
www.healthpromoting.com ; www.mindyourbody.info ;
www.alecburton.com ; www.hopewood.com.au ;

www.drbenkim.com ; www.drsidhwa.com ; www.geocities.com/coumentakis

CASAS DE REPOSO- ESCUELAS DE SALUD
(Curas de descanso y desintoxicacion)

Es mas costoso abandonar viejos habitos destructivos en un ambiente adverso que en otro
favorable. Si quieres adquirir habitos saludables, te sera mas facil si te haces acompanar de
otras personas que tienen los mismos propodsitos. Ya sabes "la union hace la fuerza". La "Casa
de Reposo", es un lugar de encuentro de gente que quiere tratarse mejor y favorecer una
limpieza a fondo. A la vez de aprender con la préactica a curarse sin medicamentos y a vivir
mejor, lo que puede incluir muchas cosas (comunicacidn, crianza, autoconstruccion, produccion
de alimentos sanos, etc). Una temporada en una casa de reposo, puede suponer muchas mas
cosas: desconectar de tus preocupaciones cotidianas, conectar con la naturaleza, parar las
prisas, cambiar el rumbo de tu vida, nuevos planes, nuevos amigos, hacer cosas que no has
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hecho hace tiempo (reir, cantar, bailar, abrazarte,...) o que no has hecho nunca (teatro,
masaje,...)

La idea de la "Casa de Reposo" tiene su origen en la tradiciéon higienista, aunque
posteriormente ha sido enriquecida con otras metodologias compatibles. El equipo de trabajo
comparte sus conocimientos € intentan asegurar un ambiente favorable. Puede que haya algun
profesional de la salud, pero no intenta jugar el papel de autoridad-infalible-que-lo-sabe-todo.
Intenta ensenar lo que sabe de forma amistosa. Ya lo dijo el sabio Aristoteles:

"": Como puedo enseiiar si no es a un amigo?"

La casa de reposo, no es un capricho. Es algo ttil y necesario que tenemos que conseguir

que se incluya dentro de la Sanidad Publica y en las ayudas a los pueblos empobrecidos.

*Sumendi-Etxea. Asoc.Sumendi. Apdo.5.098 de 48080-Bilbao
C/ Zumarraga, 3; 48006 —Bilbao; Telefax: 944-155031 (de 5 a 7h) .-
C/e: sumendi@sumendi.org ~ www.euskalnet.net/sumendi

*Deierrietxea.- 31177-Azkona (Navarra) Tel. 948/ 54 21 50
www.deierrietxea.com ; C/e: casa@deierri-etxea.jazztel.es y reservas@deierrietxea.com

* Zuhaizpe (Dr. Karmelo Bizkarra).- Tel. 948/ 54 21 87
Las Casetas.- 31177-Arizaleta (Navarra).- C/e: zuhaizpe(@zuhaizpe.com www.zuhaizpe.com

* Los Madrofios (Dra. Almudena Moreno y Julio Fernandez) 12594-Oropesa del Mar
(Castello)
Tel. 964 — 760151.- C/e: casadereposo@casadereposo.com  www.casadereposo.com

* Larrabide Osasun Eskola. (Rosa ta Amaia).-
Larrabide, 2 Baserria.- 48499-Zeberio (Bizkaia).- Tel: 94-6481989.-
C/e: larrabideskola@euskalnet.net, amaiaestivalles@euskalnet.net

* Hnos. de San Juan de Dios. Asociacion Betsaida. C/ Mayor 32, Segart. Valencia.
Tel: 962629165.- www.segart.org

* SOLYFRUTA. Rufino Ruiz. Apdo.149 de 18690-ALMUNECAR (Granada).

Tel: 676-80 55 36.- C/e: rufinoruiz@terra.com, contacto@solyfruta.com

Casa de Salud crudivegana (alimentos crudos, sin derivados animales, sin miel, lacteos, huevos,
carnes, pescado). www.solyfruta.com

* Balta Lorenzo.- Comunidad de Alimentacidén Cruda Internacional.
Lista de Correos de E-29610-Ojén (Malaga.- Costa del Sol).-

Tel: 952-11 99 29 y 619-788570.- C/e: baltacrudo@yahoo.es
Publica el boletin “Naturalezacruda” www.comunidadcruda.com

* Azoe (Diego Conesa) Crudivorismo de Frutas.
(968/ 516402 y 629- 461144).
C/Juan Fdez, 43 - 4° B; 30204-Cartagena (Murcia)

* Alborada Apdo. 161; 29100-Coin (Malaga) Tel. 95 - 2112225
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* Tres Azules (Jacinto Sanchez y Dra. Graciela Cao)
10865 — Cadalso (Caceres).- Tel: 927 - 44 14 14.-
C/e: centrodereposo@tresazules.com www.tresazules.com

* ARTAUNSORO (Tana Fernandez y Mila Durén)

B° Erdoizta Auzoa. 20737 — Errezil (Gipuzkoa)

Tel: (+34) 943-581055 ; 686-661746 y 615-730-635.
http://perso.wanadoo.es/artaunsoro .- C/e: artantzo666(@yahoo.es

* Nature et Vie (Désiré Merien).- Tel (+33) 97-828520
8, Impasse des Roitelets (Kervam) F-56270-Ploemeur Pays de Lorient (Bretagne Sud).-
www.nature-et-vie.fr  C/e: nature.et.vie@wanadoo.fr

* Shalimar (Keki R. Sidhwa).

14, The Weavers-Farndon Rd. Newark-on-Trent
NOTTS. NG244RY (ENGLAND).

Phone: 01636-682-941 www.drsidhwa.com

* Cascada Verde (Patrick Schindler). En Bahia (Puntarenas Sur). Pacifico Sur.

Apdo. 888. 8000-San Isidro General, Canton Perez Zeledén. Provincia de San José.  Costa
Rica (America Central)

www.cascadaverde.org .-

C/e: cascadaverde(@cascadaverde.org, cascadaverde@hotmail.com

* Finca de Salud Clohesy River (Dr John L. Fielder)

PO Box 901.- Cairns Queensland 4870 AUSTRALIA. Tel: (+617) 4093 7989
C/e: academy.natural.living@iig.com.au

www.iig.com.au/anl/scrhf.html

Otros centros para ayunos y curas de desintoxicacion:
*Creixent (Dr. Santi Giol). 17842-La Mota (Girona). (972-594598)
*CurHotel Hipocrates. Cra. de Sant Pol s/n. 17220-Sant Feliu de Guixols (Girona). Tel. 972-32
06 62.

*Clinica Buchinger Av.Buchinger, s/n

Apdo.68; E-29600-Marbella.-Tel: (34)95-2764300 Fax 95-2764305

C.e: clinica@buchinger.es ; www.buchinger.es

* Association Orkos-Montramé (Instintoterapia)

Chateau Montramé.- F-77650-Soisy-Bouy (una hora al Este de Paris, hacia Provins).- Tel:
0033- (0)1-64-602080 (E1 0033 se marca desde el extrajero y el 0 desde Francia.).-
www.orkos.com

* Amalurra (Hotel Rural).- La Reneja, n® 35.- 48879-Artzentales (Bizkaia).- Tel: 94-6109540.-
www.amalurra.com

* http://ditec.um.es/~javiercm/enclave/casasdel.htm
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*Y un listado de 56 casas en: www.redalternativa.com/casasdereposo.htm

Libros Higienistas

En la Edit. Mensajero (Barrio de Deusto de Bilbao C/Sancho de Azpeitia, 2; Tel:
94-4470358), de Passebecq: Afecciones Circulatorias; Reumatismo y artritis; Enfermedades del
oido y la sordera; Tratamiento natural de los trastornos digestivos.- De Marc Ams, en Ams
Diet Club (93-2158881): El Crudivorismo puede salvar tu vida. Asi cura la Naturaleza (sobre
el ayuno). Todo lo que ud.debe de saber acerca de las crisis depurativas (Tomo I). La
Naturaleza en accion (Tomo II). La Dieta Ortotrofica. Plan piloto de Alimentacion Higienista.
El libro de oro de la cocina higienista (mds de mil recetas). ;Cémo combinar sus alimentos?
Siete frutas tropicales (platano, kiwi, chirimoya, coco, pifia, papaya y datil) en la dietética
higienista. El bebe higienista. El libro de cocina del bebe higienista. El aguacate, el arbol de la
mantequilla. Los alimentos nutren, los comestibles matan. Liberese de la proteinomania. El
libro del Sauerkraut (col fermentada). El vinagre de sidra. Todo acerca de la Remolacha Roja.
Las reglas de compatibilidad simplificadas. La cultura abdominal para mas energia, mejor
imagen y mas salud (Cuidados higienistas para Hernia, ptosis, desplazamientos de la matriz,
hemorroides, etc). El maravilloso Aloe Vera.-

Otras obras de Marc Ams: El agua, tu mejor medicina (Las Mil y una Edic.).- La
cultura de los germinados (Mandala Edic.).- Antidotos para la supervivencia (Edic. Obelisco).-

En Edic.Higea (91-8461176): Recetas Sanas para Vivir Feliz (crudas, veganas y
combinadas). Roger venci6 el sida (Sarcoma de Kaposi). Adios al colesterol. Las frutas. Como
aumentar de peso de forma natural. Los vegetales: la mejor fuente de hierro. Cémo mejorar la
vista. CoOmo superar el asma y la alergia. Cuidados de la madre antes y durante el embarazo. La
leche materna, alimento ideal para tu bebé. El mito de la Vitamina B12. Etc.-

De Diamond, en Edic.Urano: La Anti-dieta. La Cocina de la anti-dieta. La nueva anti-
dieta (Ments y 12 minutos de gimnasia). Ecologia y salud. Ademas: Vida Sana (Edit.
Martinez-Roca).-

En Editorial Cedel (Tel: 93-4211880; C/e: cedel@kadex.com):La salud de tus ojos
(Reeducacion visual y regeneracion ocular por métodos naturales), de André Passebecq. El
Rejuvenecimiento Humano, de Rosendo Argiiello.-

De André Passebecq: Tratamiento natural de las enfermedades del Rifidn, Vejiga y
Prostata (en EDAF) y Psicoterapia por métodos naturales (Salud mental sin medicamentos) (en
Edit. Mnez.Roca).-

En Edaf, de Thomson: Cabellos sanos. —

De la antigua Asociacion Puertas Abiertas (ahora en la Coordinadora de Higiene Vital:
989-153729): Antologia Pro-Salud (2 Tomos). In memoriam Shelton. Diez Boletines de
Informaciones Ortobiologicas. Curar sin operacion hernias, hemorroides, ptosis, varices y
desplazamiento de matriz (de Mosseri). Los alimentos vivos (de Jaime, Nolfi y Pichon).

De Désiré Merien: Fundamentos de la Higiene Vital. Las fuentes de la alimentacion
humana. Ayuno y salud. La Biorespiracion.

De Karmelo Bizkarra y Maria Ruiz: Alimentos para la salud.-

De Karmelo Bizkarra: Bizitzeko edo sendatzeko?: higienismoaren bideak (1986;
Argitaldaria).- A tu salud (1989; Obelisco); La enfermedad: ;qué es y para qué sirve?: jA tu
salud! (1995 y 2004; Obelisco.- 2000; Vital).- Cuidarte para curarte: la via de la salud natural
(2004; Dilema).
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En Edic. Obelisco: La combinacion de los alimentos (de Shelton). jA tu salud!
(Dr.Karmelo Bizkarra).-

En la Asoc. Sumendi (944-155031), de Eneko Landaburu: Alternativa a la Medicina:
Aprender a Vivir. jCuidate Compa!, {Unete Compa! También La cura natural del cancer, de
Shelton (Agotado).-

De Desiré Merien, "La combinacion de los alimentos" (en Integral), "Las claves de la
nutricion", en Ed.Ibis.-

De Irene Gelpi, Guia practica de la salud y la nutricion (Ed. Indigo).-

Del Dr. Bieler, Los alimentos son sus mejores remedios, en O.G.P. (Gral. Gallegos, 1.-
28036-Madrid)

En Editorial Herbal de Mexico (Tel: 5564-7555; C/e: herbal@tlahui.com): El Ayuno
puede Preservar su Vida (Shelton).- Prevencion y Tratamiento Natural del Cancer (Shelton).-
Fundamentos de la Nutricibon Humana (Rosendo Argiiello).- El Rejuvenecimiento Humano
(Rosendo Argiiello)

Tablas de Composicion de Alimentos
La gran guia de la Composicion de los Alimentos. (Integral, 1.989).- Tabla de
Composicion de alimentos espafioles. Edit.Universidad de Granada. 1998.- Tablas de la
composicion de alimentos, de Moreiras. Edic.Piramide.

Medicina Natural
Ademas de Higiene (arte de vivir en armonia con la naturaleza), usa de plantas
medicinales y otros remedios naturales:
Enciclopedia de Medicina Natural, Murray y Pizzorno (Edic.Tutor).-En editorial Kier, dos
libros antiguos: Medicina Natural en 40 lecciones, del Dr.Alfonso. Medicina Natural al alcance
de todos, de Lezaeta.- Las publicaciones de la revista INTEGRAL, como El pequefio Doctor,
del Dr.Vogel

B)SOBRE
EL BIENESTAR MENTAL

1.- (Por qué no funciona bien el coco? .- 131
2.- Somos mucho mejores de lo que aparentamos.- 134
3.- {Coémo vamos perdiendo facultades? .- 135
4.- Necesitamos que se nos escuche.- 137
5.- La practica de la co-escucha.- 139
6.- Un esfuerzo mundial organizado.- 147
7.- Siempre hay motivos para estar alegres.- 148
8.- Lo que no suele funcionar.- 149
9.- Como evitar atascos mentales.- 150
10.- Hacer cosas que no nos apetecen.- 153
11.- Algunos calmantes.- 154
12.- Relajo mis musculos y mi mente.- 157
13.- Un colocdn de oxigeno.- 159
14.- ;Qué hacer cuando estas angustiado?.- 162
15.- Lo que nunca le voy a perdonar.- 165
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16.- Mejorando las relaciones.- 167
17.- Saber perder... para ganar.- 171
18.- Programados en la infancia.- 173
19.- ;Qué sera de mi vida?.- 175
20.- El cerebro aprende y desaprende.- 178
21.- Curar al sistema.- 180
22.- Lecturas sobre salud mental.- 182
23.- Agrupaciones de enfermos psiquicos.- 184
23.- Recursos Humanos en salud mental.- 186

1.- ;POR QUE NO FUNCIONA BIEN EL COCO?

Los aspectos mentales que aqui vamos a tocar estan estrechamente relacionado con los
aspectos fisicos y sociales, que vemos en las otras partes del libro.

El funcionamiento del cerebro, como el de los otros 6rganos depende de la cantidad y
calidad de la sangre que reciba, y esto depende de muchos factores. El ejercicio fisico al aire
libre, aumenta la oxigenacion de la sangre, nos da tono muscular, y nos ayuda a sentirnos de
mejor humor. Si no descansamos lo suficiente, nuestro cerebro no puede funcionar bien Si
cargamos al estdbmago con demasiado trabajo, se reducira el riego sanguineo del cerebro y nos
entrara la modorra (una de las cosas que suele sefialar la gente que mejora su alimentacion es
que sienten la cabeza mas despejada). Carencias de ciertas vitaminas (sobre todo B1, B3, B9 y
B12) pueden causar irritabilidad, depresion, falta de concentracion, falta de memoria, anorexia
e incluso paranoia y demencia. Los dcidos grasos esenciales Omega 3 y 6 (la llamada Vitamina
F), ciertos aminoacidos y minerales son imprescindibles para el cerebro.

Los farmacos que se usan para tratar las enfermedades mentales, asi como las drogas
legales e ilegales, pueden dar alteraciones mentales y sexuales, al igual que muchos otros
medicamentos. El Acido Acetil-Salicilico (AAS) (aspirina y muchos otros nombres
comerciales), puede dar estados de confusion, delirios y psicosis. Se advierte de trastornos
mentales en los prospectos de muchos medicamentos :

Corticoides, Anti-Inflamatorios No-Esteroideos (AINES), Antiulcerosos, Adelgazantes,
Estimulantes del apetito, Anti-hipertensivos, Anti-Infecciosos urinarios, Anti-Micoéticos, Anti-
Virales,  Anti-Epilépticos, = Broncodilatadores, = Anti-Gripales, = Anti-Tusigenos
Descongestionantes Nasales, etc...

Enfermedades que afecten al cerebro (inflamaciones, tumores, infecciones, fiebres...)
alteraran su funcionamiento, asi como los desequilibrios hormonales. Por ejemplo la falta yodo
para fabricar la hormona tiroidea, impide el desarrollo y ejercicio de la inteligencia
("cretinismo").

Algunas sustancias quimicas contaminantes, bien directamente, bien por producir
desequilibrios hormonales, pueden alterar el funcionamiento cerebral. ;No has sentido algo raro
en la cabeza al respirar vapores de colas o pinturas?

Cuerpo y mente estdn comunicados. Asi como cuestiones fisicas pueden causar
trastornos mentales, el estado mental también repercute en el cuerpo fisico. Si pasas miedo, la
sangre no circula por la cara (palideces) y se te afloja el intestino. Si pasas verguenza te
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ruborizas. La "medicina psicosomdtica" estudia el origen psicolégico de las enfermedades
fisicas.

El cerebro es un 6rgano especial, ya que ademds de estar bajo el influjo de cuestiones
fisicas, también le esta influyendo lo que le llega por los sentidos y los recuerdos.

Las noticias que recibimos a través de los sentidos, afectan al funcionamiento del
cerebro, y de rebote al resto del cuerpo. "Ojos que no ven corazén que no siente". Lo que
oimos, olemos, saboreamos y tocamos, despiertan recuerdos y puede afectar nuestro dnimo y
pensamiento. Cuanto mas despierta, cuanto mas consciente, mds posibilidades tienes de
alterarte. Si no te das cuenta del engafio, la explotacion, la injusticia, los atentados al medio
ambiente... es mas facil mantener la calma (ser “una tonta feliz”).

El cerebro es una grabadora. Los recuerdos desagradables y las creencias irracionales que
llevamos grabadas, no nos dejan percibir la realidad tal como es. "Todo depende del color del
cristal con que se mire"

El equilibrio ejercicio-descanso, evitar sustancias toxicas y la alimentacion sana es
NECESARIO para estar en plenas facultades mentales, pero no es SUFICIENTE. Aparte de las
necesidades fisicas, tenemos una serie de necesidades mentales que cubrir.

Trastornos mentales variados

El cerebro tiene multiples funciones, por ello los trastornos pueden ser de lo mas
variados. Se puede alterar el animo, el humor, el pensamiento, la concentracion, la memoria, la
percepcion, etc.

La mayoria de los humanos podemos considerarnos subdesarrollados mentales, ya que
nadie ha tenido la suerte de criarse en unas circustancias idoneas, entre seres humanos
saludables mentalmente. A la mayoria nos patina la cabeza en mayor o menor grado,
incluyendo también a las profesionales de la salud mental.

Cada civilizacion favorece ciertos tipos de trastornos mentales. Personas que padecen de
insensibilidad, avaricia, afan de lucro y de dominio, son las que tienen €xito y controlan el
mundo.

Podiamos diferenciar los trastornos mentales en:

- Menores o Neurosis: desanimo, apatia, nerviosismo, irritabilidad, mal genio, inseguridad,
ansiedad, despistes, olvidos, baja autoestima, aversion a algo, etc.

- Mayores o Psicosis: Excitacion, agitacion, pensamiento acelerado, disperso, incoherente, dias
sin conciliar el suefio, preocupaciones exageradas, pensar cosas que no son reales ("ideas
delirantes" como que eres muy importante y poderosa, que te ha tocado la loteria, que te siguen,
que todo el mundo esta pendiente de ti, que hay una conspiracion contra ti, que la cancidén que
suena por la radio se refiere a ti, que eres Jesucristo o Napoledn), alucinaciones (percepciones
imaginarias inexistentes en el mundo exterior: ver imagenes terrorificas o que alguien te mira
con odio, cuando ni siquiera te estd mirando, oir voces, sentir olores inexistentes, o notar que
alguien te sujeta por la espalda, sin que nadie lo esté haciendo, ...).

Estas alteraciones mayores pueden ser pasajeras con motivo de una fiebre, una carencia
vitaminica, fuertes disgustos, un mal viaje de alguna droga, una intoxicacion... Adolescentes y
jovenes que pasan por momentos desagradables (enamoramientos frustrados, muertes de seres
queridos, etc), complicados con el consumo de drogas pueden experimentar sintomas de este
tipo. El diagnostico psiquiatrico de "esquizofrenia (un tipo de psicosis) incurable para toda la
vida", puede condicionar a la afectada y allegadas, convirtiendo a un ser humano con una crisis
pasajera en perpetua clienta psiquiatrica.
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Los medicamentos que se suelen recetar cuando estds mal de los nervios son: los
antidepresivos; los psicoestimulantes (como las anfetaminas); los ansioliticos (usados también
como somniferos); los antipsicoticos (o neurolépticos). Estos psicofarmacos sirven para aliviar
sintomas molestos.
Y... cque se puede hacer para mejorar nuestras facultades mentales? Ahi te van un
montdn de ideas interesantes y algunas pistas para que sigas buscando.

2.- MEJORES DE LO QUE APARENTAMOS.

(Como seriamos los humanos si hubiésemos sido criados en condiciones idoneas y
estariamos en plenas facultades mentales?

"Seglin Ultimas investigaciones"... los seres humanos nacemos con la posibilidad de ser
listos y superinteligentes. Capaces de inventar soluciones elegantes a los problemas mas
complicados. Originales, creativos e ingeniosos. Gran agilidad mental, poder de concentracion
y memoria. Venimos al mundo con alegria de vivir, divertidos y contentos de estar vivos.
Siempre entusiastas a pesar de las dificultades. Vemos los inconvenientes como una
oportunidad para poner a prueba nuestras preciosas facultades. Tenemos interés y curiosidad
por todas las cosas, por todos los conocimientos y por todas las personas. Originalmente somos
tranquilos, atrevidos y valientes.

Todos somos afectuosos, carifiosos y cercanos. Nos gusta la intimidad y nos encanta
cooperar, ayudar y pedir ayuda, dar y pedir, aprender y ensefiar. Tendemos a estar juntos,
abrazarnos y acariciarnos. Nos sentimos unidos a todas las personas y al resto de la Naturaleza.
Sentimos aprecio por nosotros mismos, por los demés y por el resto del Universo. Somos
capaces de inventar grandes cosas: de volar como los pajaros y nadar como los peces. También
somos capaces de poner este mundo en orden y vivir como buenos hermanos. Todos somos
muy valiosos y podemos sentirnos orgullosos de pertenecer a la raza humana.

Nuestro cerebro, ya en el Gtero materno, empieza a recibir datos a traves de los sentidos y
los va archivando. Estos datos ordenados, nos sirven para dar respuestas inteligentes a los
problemas que nos encontramos en la vida. De nifios, alin con pocos datos, ya somos
inteligentes y tenemos pensamientos propios.

La sociedad actual no estd hecha a nuestra medida. La grandeza humana con la que
nacemos no tiene cabida en el actual orden social. A través del crecimiento somos maltratados
y forzados a amoldarnos a una sociedad inhumana, cubriendo parte de nuestras preciosas
cualidades, pero nunca destruyéndolas.

;Las apariencias engaiian!
Todas las personas somos
un mundo de valores por des-cubrir.

3.- ;COMO LOS HUMANOS
VAMOS PERDIENDO FACULTADES?
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Cada vez que pasamos por una experiencia desagradable, nuestro cerebro se bloquea y
pierde la capacidad de ordenar los datos que le llegan continuamente por los sentidos. Esta
grabacion de datos desordenados, nos va a dificultar ver la realidad tal como es: "Todo
depende del DEL DOLOR, con que se mira". En vez de sernos ttiles, estos datos van a ser
una molestia para nuestra vida.

La forma que tiene el cerebro de librarse de experiencias desagradables es expresando el
dolor. Cuando nos duele algo, necesitamos contarselo a alguien. Con el desahogo, se
ordenan los datos que entraron durante el disgusto, y podran ser de utilidad en el futuro. Sin
embargo, éste proceso curativo ha sido malentendido, despreciado y castigado. Y por ello no
nos atrevemos a mostrar nuestros sentimientos. Reprimir el desahogo, acarrea graves problemas
individuales y sociales.

La consecuencia de frenar el proceso natural de desahogo es que el cerebro humano va
acumulando disgustos y va perdiendo facultades. Las malas experiencias del pasado, se reviven,
(“nos re-estimulamos™) cuando el presente nos las recuerda de alguna manera, condicionando
nuestros pensamientos, animo, palabras y actos. ("Gato escaldado, del agua fria huye". “El que
se quema con leche, cuando ve la vaca llora”. “Llueve sobre mojado”). Nuestro cerebro es
manipulado por grabaciones del pasado y nos cuesta ser duefias de nosotras mismas. Desde
edades muy tempranas, llevamos una "enemiga interna" que nos domina y no nos deja
mostrarnos tal como somos. Sentimos, pensamos, decimos 0 hacemos cosas que no queremos
y encima nos creemos culpables por ello.

;La culpa no existe!
Siempre intentamos hacer lo mejor que podemos.
Si actuamos mal es porque nos sentimos mal.
Sentirse culpable es un obstaculo
para corregir errores y funcionar mejor.
Cuando te sientas culpable,
hablalo con alguien que sepa y esté dispuesto a escuchar.

Es asi como se explica que seamos en ocasiones aburridas y estupidas. Que nos cueste
pensar tranquilas y nos confundamos tanto. Que no podamos concentrarnos, nos despistemos y
nos falle la memoria. Es por ello que hay personas tristes, desanimadas, pesimistas, sin ganas
de vivir. Desesperadas y con ideas suicidas. Es por ello que tememos tanto a las dificultades,
huimos de ellas y tratamos de esquivarlas.

El dolor sin expresar nos produce intranquilidad, nos hace estar asustadas, andar de prisa
y tensas. Los disgustos sin desahogar, no nos dejan sentir aprecio por una misma, ni por las
demas. Nos sentimos amenazadas y nos encerramos en nosotras mismas. Competimos y nos
dafiamos hasta llegar a matarnos. Acumulamos riquezas y derrochamos, haciéndonos
insensibles a la miseria de otras personas. Contaminamos y destruimos la naturaleza, nuestro
unico hogar. Es el dolor guardado el que hace sentirnos menos capaces de lo que realmente
somos, sintiéndonos acomplejadas e indecisas.

Al no atrevernos a desahogar nuestros disgustos, intentamos inttilmente ahogarlos con
drogas y otros comportamientos compulsivos: comer mas de la cuenta, trabajar sin parar,
quedarnos pegadas a la tele, estar obsesionadas por el sexo, etc.

El no sacar la emociéon fuera, nos mantiene tensas todo el dia y no nos deja dormir de
noche. Puede llegar a producirnos pesadillas, ahogos y palpitaciones. Tensiones musculares,
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dolores, tics nerviosos y tartamudeo. Incluso, puede acarrearnos problemas fisicos: ulceras
digestivas, colitis, diarreas, sarpullidos en la piel y trastornos respiratorios como el asma.

Personas angustiadas que conviven con nifias (madres, familiares, maestras, etc.), van
contagiando sin querer sus disgustos pendientes de desahogo.

A lo largo de los siglos, los humanos angustiados, han ido creando una organizacioén
social irracional e injusta. Esto produce mucho dolor a todas las personas. La lucha de clases
(la explotacion econdmica entre humanos), el consumismo, el machismo (el desprecio a la
mujer), el racismo (el desprecio a la gente de color), el imperialismo (la opresion a los pueblos),
el adultismo (la falta de respeto hacia nifias y jovenes), la homofobia, la ancianofobia, etc La
familia y la escuela autoritaria. Los métodos de aprendizaje opresivos. La "mili", expresion
maxima del desprecio a humanos por humanos. La angustia provocada a través de la religion.
El desempleo, el hambre y la guerra.

- HOS ‘ ... MUY &
o POCO [}
HPAaIsEs \ o CONTROL [}
\PEQUENOS ¢ {i | SOBRE [
' EN SUs &
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DE DECISIONES IT RIOS."
TOMADAS S

Las circunstancias dolorosas sin desahogar, no me dejan ser yo misma. Nacemos con
grandes cualidades, y aunque muchas de ellas queden semienterradas por los disgustos, nos
acompafian siempre. Estamos atin a tiempo para desenterrarlas y disfrutar de ellas. jTodas nos
vamos a beneficiar!

4.-NECESITAMOS QUE SE NOS ESCUCHE,
PARA DESAHOGAR Y RECUPERAR ASI
NUESTRAS FACULTADES.

Necesitamos comer, beber, dormir, no pasar frio ni calor, etc. Y también necesitamos que
alguien nos escuche con interés, regularmente, sobre todo si hemos pasado momentos
desagradables. Si no se satisface esta necesidad, perdemos facultades mentales. Sin
comunicacidn, sin expresion (oral, escrita o artistica), la mente se deteriora.

Al hablar de lo que nos duele, pueden aparecer descargas emocionales curativas. La
tristeza y la desesperacion se cura con lagrimas y llanto. El miedo con temblor y sudor frio. La
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frustracion y la rabia, retorciendo el cuerpo, haciendo gestos bruscos con pies y manos, junto
con gritos. La vergiienza se cura con la risa. Bostezar, estirarse y rascarse, libera las tensiones
musculares.

Llorar, reir, patalear, rugir, temblar,
sudar, bostezar, rascarse, estirarse...
son procesos naturales de curacion.

El desahogo nos permite digerir y asimilar el sufrimiento pasado, devolviéndonos las
ganas de vivir, el pensamiento claro, la memoria, la concentracion, la confianza en los
humanos, etc.

Esta necesidad de ser escuchados ya se lo sabe nuestra mente desde el nacimiento. Es por
ello que los humanos andamos buscando, sin darnos cuenta, alguna oportunidad para desahogar
y asi quitarnos pesos de encima. Pero no suele funcionar del todo, ya que lo hacemos de forma
inconsciente y desorganizada, interrumpiéndonos. Para que las cosas funcionen bien, se trata de
organizar ésta necesidad de desahogo que todos tenemos, estableciendo un turno: ahora te toca
a ti desahogar y yo voy a ayudarte; luego me tocard a mi y a ti te tocard ayudarme. Esto puede
funcionar en parejas o en pequeios grupos. Todos necesitamos ser escuchados, y el turnarse es
una forma de repartir el tiempo equitativamente. El turno es una buena medicina tanto para
aquellos que les cuesta callar y escuchar, como para aquellos que les cuesta hablar; para los que
van de "salvadores" como para los que van de "pobres victimas".

Para que este proceso natural de curacion funcione, es necesario pedir permiso para
desahogar. Uno de los motivos es el respeto hacia la otra persona (no es bueno obligar a nadie a
que te escuche). Y el otro motivo es la eficacia. La persona tiene que poder y querer escucharte.
A veces estamos intentando desahogar en momentos inoportunos, con personas que no estan
dispuestas a escuchar. El intento fracasa y es frustrante. Asi como con el crecimiento
aprendemos a controlar nuestros esfinteres para cagar y orinar en lugares adecuados, es bueno
tener un control de nuestras emociones para poder evacuarlas en momentos adecuados y con
personas dispuestas. No es facil escuchar y ayudar a desahogar. No estamos acostumbrados.
Por eso es importante avisar de tus intenciones, para que la otra persona ponga todos los
sentidos y la cosa salga bien. Si decides desahogar, busca la persona, el momento y el lugar
adecuado.

La mayoria de la gente, todavia no saben lo bueno que es escuchar y como hacerlo. Tu
mismo puedes adiestrar a la persona que elijas para desahogar. Escucharle tu primero puede ser
una bonita demostracion practica.

Esto es lo que se llama "Escucha Cooperativa" o "Co-Escucha".

5.- LA PRACTICA DE LA CO-ESCUCHA.

En esta cultura individualista y competitiva, del "salvese quién pueda", el hecho de que
dos personas se pongan cara a cara, para pedirse y ofrecerse ayuda, es un gran salto adelante.
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La co-escucha, aunque tiene cierto parecido a una conversacion entre amigas, tiene

algunas cosas diferentes. Se trata de una manera mas cuidadosa, valiente y efectiva de escuchar,

prestando atencion a lo que dice la otra persona, y también a lo que no logra decir. Se trata de

no interrumpir y ayudarle a que se exprese del todo. El que escucha puede decirle algo, siempre

que le sirva de ayuda. Por ello, antes de usar la lengua hay que usar la vista, el oido y el
cerebro, observar y pensar en lo que esta necesitando oir.

.Quieres probar? Ahi va la receta:

- Busca a alguien que quiera hacer la prueba, un momento y un lugar donde haya cierta
intimidad y puedas explayarte a gusto sin que nadie se escandalice.

- Mirar de cuanto tiempo disponéis. Guardar al menos cinco minutos para la despedida, y partir
el tiempo en dos.

- Decidir sin perder tiempo, quien va hablar y quien va a escuchar. Mejor que hable aquella
persona que esté mas afectada. Si se complica la cosa de la decision, echar a "cara o cruz" o a
"los chinos". Si se dispone de un avisador para que sefiale el tiempo acordado, mejor.
Prometeros confidencialidad ("esto que quede entre tu 'y yo").

- La persona habla sobre si misma. Se trata de sacar afuera los propios sentimientos e
inquietudes.

- La persona que escucha le muestra interés con cierta cercania fisica, con la postura corporal y
con los gestos de la cara. Presta la mayor atencion que puede, no interrumpe, ni da consejos, ni
interpreta, ni dice como se siente. Si rie, llora, grita, tiembla, etc ... se mostrara satisfecha y
tranquila, animandole a continuar, recordando que al desahogar estard menos tensa, aburrida,
triste, avergonzada, temerosa, etc.

- Terminado el tiempo acordado, la persona que ha estado hablando, intenta desconectar,
llevando la atencion a cosas de la habitacion y piensa en algo agradable o divertido que vaya a
hacer. Ya esta lista para escuchar.

- Ahora la que ha escuchado le toca hablar.

- Y al final de despedida, como guinda del pastel, se hace a partes iguales una pequena
evaluacion en positivo, para celebrar y aprender de la experiencia: ;Qué cosas he hecho yo
bien? ;Qué cosas has hecho ti bien? ;Alguna sugerencia para que la proxima salga mejor?
Podemos fijar la préxima cita, ahora que el animo esta liberado.

Al principio lo haremos torpemente, por falta de costumbre. Incluso nos resultara
incomodo y nos dara vergiienza (que se desahogara con risas). Pero poco a poco, iremos
creando una cultura de escucha y desahogo, que nos ayudard a recuperar nuestras preciosas
cualidades. Lo ideal seria que bajasen unos angeles celestiales de mirada profunda que supieran
hacernos desahogar maravillosamente. Mientras tanto tendras que echar mano de la colega de al
lado. Cuanto més hagamos este ejercicio, lo haremos cada vez mejor, hasta llegar a hacerlo
divinamente. Incluso pequeias sesiones de cinco minutos cada una, puede mejorar tu estado de
animo y la percepcion de la realidad. Mucho mejor si hacemos una hora cada una
semanalmente, o dos veces por semana.

Practicar la co-escucha con personas que convives, trabajas, estudias o te diviertes, tiene
un peligro: que en un momento de despiste o enfado uses lo que sabes de sus intimidades a la
ligera, con ironia, o incluso para atacarle. Muchas personas no se atreven a hablar de sus
intimidades porque en alguna ocasion le hirieron por ello. Para evitar dicho peligro, es mejor
practicar la co-escucha con personas con las que luego no tengas una relacion continuada.
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""Hablar mirandose a los ojos,
sacar lo que se pueda afuera
para que adentro nazcan cosas nuevas'’
(Piero, argentino)

Algunas sugerencias mas

- Comienza la sesion contando cosas buenas (grandes o pequefias) que te hayan ocurrido
recientemente. Se trata de evitar que los disgustos ocupen toda tu atencion, para recordar que
quizas las cosas no son tan malas como las sientes en ese momento.

- Puedes dedicar toda la sesion a celebrar y festejar todo lo bueno de tu vida. Recordar las
buenas experiencias, ayudan a desahogar los momentos dificiles. ;Has oido hablar lo de "llorar
de alegria"? Un momento placentero, un gesto de ternura, puede provocar el desahogo de
desgracias y maltratos anteriores.

- Hablar de algtin disgusto reciente, algo que te haya hecho sentirte mal. Contarlo con detalle, o
contarlo una y otra vez. También puedes preguntarte ;A qué me recuerda esta situacion o este
sentimiento? ;Cudndo me senti de esta manera antes? ;Cuando fue la primera vez? Esto ayuda
a sacar viejas angustias del pasado que persisten todavia en tu mente y afiaden a la situacion
actual mas confusion y malestar.

- Hablar de alguna dificultad o problema que te espera. Tus problemas se empequefiecen y se
vuelven faciles de resolver, si hablas de ellos, mientras alguien te escucha y da muestras de
confiar en ti. Mds que soluciones, necesitamos recuperar la capacidad de resolver nuestros
problemas.

- Intenta relatar la historia completa de tu vida. Te encontraras con ciertos incidentes que
resaltan. Es importante volver a estos acontecimientos y relatarlos muchas veces, de varias
formas. Veras como situaciones que creias "tener superadas" saldran a la superficie y se
desahogaran, dejandote sensacion de haberte quitado un peso de encima.

- Habla de las cosas que te gustan de ti. Hazlo con un tono de voz y con gestos que demuestren
que estas satisfecha contigo misma. Sobre todo haz hincapié en las cosas que mas te cuestan
apreciar de ti (por ejemplo tu aspecto, tu inteligencia o tu inocencia). Se trata de neutralizar los
desprecios, maltratos, humillaciones y culpas que hemos recibido.

- Habla sobre lo que quieres hacer el resto de tu vida. Fijarte metas o hablar de coémo vas
avanzando hacia ellas. Qué metas deseas alcanzar mafiana, la semana proxima, este mes, este
afo, los proximos cinco afios... Revisar tus metas, los pasos que necesitas dar para alcanzarlas y
los obstaculos que existen en el camino, te ayudard a llegar a ellas.

- Si has tenido una descarga emocional, intenta repetir varias veces lo que decias o hacias para
que el desahogo contintie hasta el final.

- Hacer una representacion teatral de una situacidén desagradable, ayuda a sacar las emociones.

Lo que NO hay que hacer
NO le interrumpas el desahogo. NO le aconsejes, ni le des soluciones. NO le interpretes
ni le digas lo que tu crees que le pasa. NO le intentes hacer razonar. NO intentes animarle,
tranquilizarle o hacerle pasar un buen rato. NO discutas sus sentimientos y pensamientos. NO le
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quites importancia. NO intentes satisfacer tu curiosidad. NO decir "esto me recuerda cuando
yo..." y contarle tu historia (ya lo contaras cuando te toque tu turno).

Lo que SI hay que hacer

Hablar poco y ayudarle a hablar de si misma. Preguntarle como se siente. Mostrarle
interés, placer por escucharle, respeto por lo que piensa y siente. Animarle a que siga hablando.
Aprobar sus descargas emocionales y mostrarte tranquila. Mostrarle aprecio, decirle las cosas
que te gustan de su persona, recordarle sus cualidades. Probar el contacto visual y fisico:
ofrécele la mano o un abrazo, ponerle la mano en el hombro, mirale con simpatia, sonreirle.
Asegurarle tu convencimiento de que siempre esta luchando por hacer lo mejor que puede (dis-
culparle). Mostrarle confianza en sus capacidades. Asegurarle que vas a guardar en secreto
todo aquello que te cuenta (confidencialidad). Antes de decir o hacer algo, OBSERVAR Y
PENSAR si le va a servir de ayuda para desahogar.

Escuchar lo que dice y también lo que no logra decir.
cQué dice su lenguaje corporal?

Receta para preparar un Grupo de Apoyo:

La co-escucha también se puede usar en trios 0 en pequeios grupos. A mas gente, menos
tiempo toca a cada una. Escucharse seis personas, durante una hora, toca a diez minutos de
atencion para cada una.

Se calcula el tiempo que toca a cada persona, se decide el turno de palabra, se elige a una
persona que modere y haga de escucha activa (puede intervenir para facilitar el desahogo),
mientras las demas escuchan pasivamente. Al final, a modo de despedida, cada persona dice lo
que le gustd de la reunion y algo que le gusta de la persona de su izquierda. Se puede aderezar
con un canto, un baile o un juego.

Cada una puede hablar de lo que mas le inquiete, y también es muy interesante agruparse
en torno a una misma problematica. El actual orden social nos separa y enfrenta a las personas:
hombres-mujeres, jovenes-adultas-ancianas, obreras-empresarias, ciudadanas-pueblerinas,
alumnas-profesoras, meédicos-enfermas, gitanas-payas, euskaldunes-erdaldunes, indigenas-
colonos, autdctonos-emigrantes, blancos-gente de color, etc Para unir a la gente primero hay
que separarla por grupos con problematicas y dificultades semejantes, para desahogarlas. Los
hombres muchas veces no entendian que las mujeres se reunieran aparte. Por fin, algunos
hombres lo han entendido y se estan empezando a reunir.

En la actualidad estan funcionando en nuestra tierra grupos de apoyo para ensefiantes,
madres, mujeres, hombres, trabajadoras, enfermeras, mujeres compulsivas por la comida,
jovenes, supervivientes de tratamientos psiquiatricos, de sexualidad y de opresion vasca.
Estamos necesitados de muchismos mas grupos de apoyo: discapacitadas, jubiladas,
desempleadas, epilépticas, asmaticas, reumaticas, afectadas de cancer, menopausicas, solteras,
separadas, viudas, médicos, médicos alternativos, naturdpatas, torturadas, ex-presas, activistas,
familiares de presas, familiares de psiquiatrizadas, familiares de... Seguro que a ti se te ha
pasado algin otro por la cabeza. jAdelante! Entrénate en esto de la co-escucha, fija un lugar,
una hora, y anuincialo a todos los vientos.
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Receta para un Grupo de Interés:

Las personas pensamos mejor si lo hacemos en voz alta, bajo la mirada atenta, interesada
y calida de una o varias personas. Por el contrario, la interrupcion o la amenaza de interrupcion,
el que no te escuchen o gestos de desaprobacion y desprecio, bloquean el pensamiento.
- Eljjase un tema que interese a las participantes.
- Elijase una persona de moderadora y otra para tomar notas de las ideas mas interesantes que
salgan en la reunion.
- El moderador recuerda las tres reglas de oro y hace que se cumplan:
1*) Cuando alguien habla las demds escuchan y muestran interes, para que el cerebro de cada
participante dé lo mejor de si.
2%) Nadie puede hablar dos veces hasta que todas hayan hablado una vez. Nadie puede
hablar tres veces hasta que todas no hayan hablado dos veces.
3*) Hay que hablar sobre el tema elegido. Evitar irse por las ramas.
- El que haya propuesto el tema, puede comenzar haciendo una introduccion.
- El secretario anota las ideas mds importantes, las ordena y las hace publicar en un diario o
revista, para que otras personas puedan aprovecharse de ello y puedan seguir reflexionando.
En este clima de respeto y apoyo, resultan reuniones superinteresantes.

El Panel:

Un subgrupo, es escuchado por el resto del grupo. Es como si fuera un grupo de apoyo,
pero observado y escuchado por otra gente. Por ejemplo, en un encuentro internacional, se
escucha a la gente kurda. Las personas kurdas presentes salen a un espacio, a la vista de todas y
son escuchadas por las demds. Una por una, van contestando a una serie de preguntas que
ayudan a conocer la experiencia intima de ser kurda:

- ;/Qué ha habido de bueno en tu vida por ser kurda? ;Por qué estds satisfecho de ser kurda?
- Ahora contarnos lo duro que ha sido ser kurda.

- Qué es lo que mas rabia te da que se diga de las kurdas.

- De qué manera te gustaria que mejorase la vida de las kurdas.

- Qué te gustaria que la gente comprendieran de las kurdas.

- Que ayuda pedirias para el pueblo kurdo.

Terminada las rondas, el publico que ha estado escuchando, puede decir como se ha
sentido escuchando, y los que han estado en escena, como se han sentido hablando.

Este tipo de ejercicio aumenta los sentimientos de solidaridad entre las escuchadas, y las
que escuchan sienten mas comprension, cercania y aprecio hacia las escuchadas.

El panel se puede practicar entre grupos enfrentados: mujeres salen a escena y son
escuchadas por los hombres, y luego al revés; estudiantes son escuchados por ensefiantes y al
revés; etc Rara vez se da la oportunidad de escucharse en profundidad y sin interrumpirse entre
grupos enfrentados. Ayuda a acortar distancias.

Escuchar a nuestros antepasados:

Muchas de nuestras angustias no proceden de experiencias desagradables vividas por
nosotras directamente, sino de las vividas por nuestros antepasados. "Hambre de pobre, antes



CUIDATE COMPA.- 105
reventar que sobre". Yo no he conocido la escasez de alimentos, pero si mis antepasados que
me han transmitido la maldita costumbre de comer mas de la cuenta "por no tirar" la comida
que sobra. El asco que sentimos hacia ciertos animales, nos lo contagian los mayores en nuestra
tierna infancia. De pequeiios cuando conocemos a un sapo o una cucaracha sentimos curiosidad
y tendemos a acercarnos a ellas. Los gritos y aspavientos de las mayores, que a su vez ellas
padecieron de pequefias, cambian la manera de percibir dichos animales. Muchos de los
parecidos con tus antepasados, no son solo por cuestion hereditaria (transmision de genes), sino
que hay una buena parte que es cuestion de contagio. Las que nos han cuidado de pequenas
(abuelas, madres, hermanas mayores,...) han sido para nosotras unas perfectas desconocidas.
Dedicales un tiempo a conocerles por dentro. Encontraras respuestas a muchos porqués, y
aumentara tu aprecio hacia ellas. El favor serd mutuo: tu te haras con un conocimiento clave
para entenderte, y ellas serdn por un momento centro de interés de alguien, lo que les ayudara a
curar viejas heridas.

Pregunta a tus madres por su infancia. Fijate en lo que dicen y también en lo que les pasa
mientras hablan, en su lenguaje corporal. Mirales a los ojos a ver si ves a la nifia que aln llevan
dentro. Ahi te va una lista de preguntas interesantes, para entrevistar a tus antepasados:

¢;Cuadndo y donde nacistes? ;Como eran tus madres? (antecedentes étnicos, religiosos y
economicos). ;Y tus hermanas? ;Qué recuerdos guardas de tu infancia? ;Como era tu
relacion con tu padre? ;Y con tu madre? ;Como te fue con los estudios? ;De qué trabajaste?
Hablame de tus amigas y de tus amores. ;Qué cosas siempre has querido hacer y nunca has
tenido oportunidad? ;Qué pensabas que significaba ser buen padre o buena madre, qué es lo
que debias de hacer? ;Qué fue lo mas dificil de ser madre o padre? ;Cual fué tu mayor miedo
como madre o padre? ;Leistes algo sobre educacion de las hijas? (Es muy interesante que
puedas leer aquellos libros). Recuerda momentos que tuvistes sentimientos de amor,
proximidad, placer o fascinacion por tus hijas. Recuerda cuando te sentiste sola, aislada,
cansada, sin libertad de movimiento, necesitada de ayuda, preocupada, fastidiada por tener
que renunciar a tus deseos... ;Querias que tu hija fuera como tu? ;Por qué si? ;de qué modo?
JPor qué no?;De que modo querias que fuera diferente? ;Que valores o lecciones esperas
haber enseriado a tus hijas?

Seguro que sobre la marcha se te ocurren nuevas preguntas, y necesitas de varios
encuentros. Lleva pafiuelos... los podeis necesitar. Al terminar ayudale a conectar con el
presente, preguntandole como se siente ahora, que es lo que mas le ha gustado de este rato, y
que se fije en el ambiente que le rodea. Que piense en algo agradable que vaya a hacer
proximamente.

6.- UN ESFUERZO MUNDIAL ORGANIZADO.

En el 2° capitulo de la novela utopica "La Isla" de Aldous Huxley, cuenta como una nifa
de once afos presta "primeros auxilios psicologicos" a través de la escucha, a un naufrago
herido, hambriento y asustado. Erase una vez una sociedad en la que los nifios aprendian el abc
de la salud mental, junto con las letras y los nimeros.

El actual orden social nos da motivos de sobra para enloquecer. Para salir de este
atolladero, nadie puede quedarse de lado. Es demasiado trabajo para los profesionales de la
salud. Tenemos que distribuir conocimientos basicos de higiene mental para que todos
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podamos tomar parte activa y dejemos de estar de brazos cruzados. Hay trabajo emocionante
para todos.

Sobre todo estan necesitados de instrumentos eficientes de liberacion mental:
- los que se encargan de la crianza de la proxima generacion (padres y maestros)
- aquellas personas comprometidas con el cambio social, para que mantengan la calma, el
animo y la capacidad de dar respuestas originales y eficientes. Urge parar cuanto antes los
efectos dafninos masivos de la opresion social

"Re-Evaluacion por el Co-Consejo" (R.C.) es la organizacion internacional encargada de
favorecer el aprendizaje y la practica de la co-escucha, en todos los rincones del mundo. El
objetivo es dar solucidn a la irracionalidad humana, que estd impidiendo resolver los problemas
claves de la humanidad: la explotacién economica, los enfrentamientos armados, la amenaza
nuclear, el hambre, el desequilibrio ecologico, etc.

PARA SABER MAS DE CO-ESCUCHA:

. Scuerr, Thomas, La catarsis en la curacion, el rito y el drama, Fondo de Cultura Econdémica,
México, 1986. [sobre el movimiento de la co-escucha.]

. Rational Island Publishers, publica la revista trimestral Present Time, libros en 30 idiomas,
audio y videocasetes. Ademas grupos diversos tienen su propia revista: hispanos, hombres,
mujeres, clase media, clase alta, pacifismo, asidticos, negros, jovenes, nativos, artistas,
discapacitados, trabajadores, educadores, padres, supervivientes de tratamientos psiquidtricos,
judios, arabes, poetas, homosexuales, psicoterapeutas, sanidad, activistas,...

. Literatura de co-escucha en internet:

www.rc.org/publications/translations > Spanish

.- Como empezar el "Proceso de Reevaluacion"

.- El lado humano de los seres humanos, de Harvey Jackins.

.- Como dar a los niflos una ventaja emocional, de Marjon Riekerk

.- La impotencia es un fraude, de Harvey Jackins

.- El gozo del liderazgo, de Harvey Jackins

.- Trabajando sobre las memorias sexuales tempranas, de Joan Karp.

.- Renunciemos a falsas expectativas y "desilusiones", de Harvey Jackins.

.- Ensefiando RC: Ejemplos de perfiles y lista de temas para clases de fundamentales:

Las publicaciones traducidas al castellano y euskera, distribuye:
Mikel Etxeberria. Tel: 943-147891 y 656-723696.-

Zestoa (Gipuzkoa).- Pais Vasco. C/e: andetxebe@euskalnet.net
Marialui Zubiaurre: 94-4320005.- Bilbo (Bizkaia).- Pais Vasco.
Cl/e: tlpzulel@lg.ehu.es

The International Re-evaluation Counseling Communities (RC):
719, Second Avenue North. Seattle, WA 98109 USA.
Tel: 001- 206-2840311; www.rc.org ; E-mail: ircc(@rc.org, pcstaff@rc.org
Rational Island Publishers, Seattle, Washington, USA
www.rationalisland.com
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E-mail: litsales@rc.org, publications(@rc.org
Parents Leadership Institute
P.O. Box 50492.- Palo Alto, CA 94303. TEL: (650) 322-LEAD.

www.parentleaders.org ; Email: info@parentleaders.org

7.- SIEMPRE HAY MOTIVOS PARA ESTAR ALEGRES

"Munduan ez da beti jai, inoiz tristea ere bai
baina ba dira mila motibo kantatzeko alai"”
(Xabier Amuriza)

* No siempre hay fiesta en el mundo, a veces hay tristeza,
pero siempre hay mil motivos para cantar alegre.

Hemos adquirido la mala costumbre de dejar nuestra atencion atrapada en las cosas
negativas, quizas con la ilusién de que alguien vaya a venir a escucharnos y asi estar listas para
desahogar. Prestar atencion a lo que nos angustia, solo tiene sentido cuando tenemos
oportunidad de expulsarlo. Vamos a guardar un momento para ello, y el resto del dia
acostumbrémonos a estar atentos a lo que es gratificante e interesante en nuestro entorno.

Aprendamos a ver el lado bueno de las cosas ("No hay mal que por bien no venga").
Podemos aprender a descubrir el lado bueno de las personas, aunque su angustia haga todo lo
posible por ocultarlo. Si piensas y hablas bien de la gente (incluyéndote a ti misma), ayudas a
crecer las cualidades humanas. Disfruta de lo que tienes en vez de torturarte pensando en lo que
te falta. Es posible y deseable. Con la practica persistente podemos lograrlo jAUn cuando
corran malos tiempos! ("Si la vida te da un limon... jhazte una limonada!").

Juega a la "amiga invisible"

Necesitamos tanto 0 mas querer que ser queridas. Desde que nacemos somos objeto de
amor de todo el Universo. El hecho de no habernos sentido queridas de pequeias, nos mantiene
confundidas, y ansiosas por conseguir carifio. Ese afdn de lograr desesperadamente que nos
quieran, produce el efecto contrario. Nos volvemos exigentes, pesadas, desagradables, poco
atractivas. Cuando no estas preocupada de que te quieran, es cuando te vuelves mas "amable".

Practica la generosidad. "Solo por hoy, har¢ a alguien algtn bien sin que descubra quién
ha sido".

Disolviendo pensamientos obsesivos y depresivos
Escribir, leer y quemar.

Cuando estamos muy afectadas, a veces no es tan facil quitarnos los malos rollos que
retumban en nuestra cabeza dia y noche. Cuanto mas nos proponemos no pensar en ello, mas lo
hacemos.
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Aqui tienes una buena receta para librarte de pensamientos repetitivos:

1°) No te los prohibas, pero guarda un momento fijo al dia para pensar en ellos, en un lugar
tranquilo. No menos de una hora, ni mas de hora y media.
Cuando aparecen estos pensamientos perturbadores, te dices a ti misma: "Ahora tengo otras
cosas en que pensar; pensaré sobre esto en el tiempo previsto para ello". Puedo tomar una nota
para recordar este pensamiento.
2°) Los dias impares, pones POR ESCRITO los pensamientos indeseados, al menos durante
una hora, aunque ello signifique repetir una y otra vez las mismas frases.
3°) Los dias pares, durante al menos una hora, LEES lo escrito el dia anterior y después lo
quemas.

Antes de 