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naturaleza negativa de la mente.
Este puso en la pared una enorm hoia de pcpel fotalmente blanca e hizo
un pequeiio punto negro en el papel con un lapiz.
Entonces pidié a cada uno que d||ernn lo que veian.
~ Cada uno de los presentes respondio que veia un punto negro.
s ces dijo el faquir: :

Pidisron.« un soB -neun,‘x e diera una eyurla a un grupo sobre ll

un puntito negro. Pero ‘ninguno de vosotros ha visto la enorme
superficle de papel blanco. Y este es el punto central de mi discurso, sélo vemos
lo negro.
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1 proceso de vivir es un continuo.
intercambio de informacion con el
medio en el que se desarrolla fa vida:
alimentacidn;: clima, desechos, in-"
fluencia de otros serés vivosiii L o
Resumiendo: todos Tos seres vivos:
dependemos del entorno que’ fos to- -
dea, y somos una parte de ese entorno.

Diriamos salud cuando este inter-

cambio de informacicn entre el ser.
vivo y el medio que le rodea permite
a su fisiologia manterier y aumentar .

la energia interna hastd culminar su
existencia completa con la muerte
natural. :

"~ al conjunto de procesos que forman
l1a vida aumentar 1a energia interna,
no completando el ¢iclo vital y por 1o
tanto se acorta el dempo de vida, le-
gando a Ia muerte prematuramente. -

Nuestra evolucién estuvo dirigi-
da, como en ¢l resto de los seres vi-
vos, por el medio ambiente que nos

rode¢ durante tiles de afos, para:
© conseguir uh’sér tan compléjo, com. -
* procesos fisiolégicos como el pensar
y'tt)inar decisiones producidas por .

nuestra imaginacion.

Por gjemplo, el hurhano de piel
blanca se diferenci6 del de piel oscu-
ra, en funcion de la intensidad de las

radiaciones solares v las horas, de sol -

del enforno.
Los humanos tenemos tal vez mi-

llones de factores que nos hicieron ;.
evolucionar hasta llegar a la forma

actual. S .

Como todo ser vivo, seguimos in=
fluenciados por el Medio Ambiente y
por el entorno que nos rodea y evolu-

'_'cmmmos con esa mﬂuenma cuando:
_fnueqtro mtercamblo de: mfonnacwn
- permite al conjunto de procesos que
.;-'cietermman la vida, manten.er y au-: -
-men‘mr nuestra energla interna,’ esta-j-. :
M08 sanos; y como: contrario,, esta-
-mos ; enfermos - ciando - disminuye: -
- nuestra energfa’ interna (disminucion -

. de la entropia, aumento de la enitropia.

-negatwa ‘serfa ‘salud:; aumento de la.’

'entroma serfa enfennedad)

- Siempre que se altera una parte de-
. un gcosistema, sé ven afectados todosf N
1os integrantes:del mismo: Los seres’
" mds aptos para comperisar esta altera--
. Dirfamos enfermedad cuando este
" intercambio de informacién, impide -

cién serdn los que evolucionen, y fos
que no tienen la capacidad de respon-
der al cambio se debilitardn hasta ex-
tinguirse. Esto estd ocurriendo desde
gue aparecié la vida en nuestro Plane-
ta, y seguird hasta la desaparicion de
las condiciones necesarias para el de-
sarrollo de la vida, tal y como la ve-
mos y entendemos en la actualtidad,
Hasta hace unos 10.000 aitos que

- levdbamos una vida trashumante,

nuestra incidencia en el Medio Am-
biénte, era como la de cualquier otro

‘animal.

Desde que nos convemmos en se-
dentarios, construyendo ciudades y
cultivando la tierra; empezamos a di-
ferenciarnos del resto de los animales
por nuestra capacidad de modificar el
Medio Ambiente, bajo las directrices

~ de nuestra imaginacién y no para sa-

tisfacer las necesidades reales gue au-

meéntasen nuestra energia interna y la

det resto de los seres vivos, la entropia
negativa, del ecosisterna Tierra. Apa-
rece el despilfarro de Ia energia de 1a
vida, produciendo en el ecoswtem'{

. y'por lo tanto del aumento de la entro-
“piapositiva, gue nos:lleva a la minera-:

_ existian en el universo conocide, con -

Tierra una disminucién de la biomasa .

lizacién de la informacion acumulada
en forma de vida, que costd muchos:
millones de afios de evolucién. -

En los procesos naturales, 1a ener--
gfa interna del ser vivo no desaparece:
totalmente al morir, v es aprovechada
en parte por otros seres vivos que la’

. transforman otra vez en vida, intro- "
. duciéndola en la cadena tréfica,

La entropia negativa tiende a au-
mentar aprovechando la de otros se- .
res vivos gque se desarrollan en condi--
ciones naturales.
Nosotros con nuestra act1v1dad vy
los contaminantes, rompemos la con-
tinuidad del aumento de energia in-
terna de la vida sobre el Planeta, au-
mentando la entropia positiva, mine-
ralizando dicha energia interna.
Durante los 10.000 afics, y sobre’
todo en los ditimos cien, hemos ver-
tido en Medio Ambiente enfre
750.000 y un millén. de productos
guimicos diferentes, que no estaban
libres ni eran parte del cenjunto de
tos millones de compuestos que for-
man la corteza terrestre. Incluso he-
mos sintetizado elementos que no

las técnicas de la manipulacion de la’
energia nuclear: Lawrencio, Ameri-
cio, Nobelio, Berkelio... son los nue-
vos elementos sintetizados. _

Esta modificacion del ecosistema -
Tierra, no es gratuita ni intranscen- -
dente, y estamos afectados todos los -
seres vivos del Planeta, que visto des-:
de ¢l punto de vista de la disminucion .
de Ja biomasa, la considero tragica.
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" mas diferenciadora del ser humano

en la Tierra!

vos, de laboratorio, que son incapaces
de valerse por si mismos en libertad al

ginacién la que les produjo el salto ge-
nético hacia ningdn sitio, solo con fi-
nes econdmicos y de poder! jSeres vi-
vos que tenemos que mantenerlos en
ecosistemas artificiales, con el coste
energético que supone!

Un claro ejemplo de la alteracion
del ecosistema como consecuencia
del vertido de productos quimicos, €s
la disminucion de la poblacidn de los
osos blancos, los osos polares,. los
grandes osos del Polo Norte. Es tan
grande la concentracion de PBCs en
la materia grasa de las osas, que les
impide llevar a témmino {a gestacion
y alumbramiento de oseznos capaces
de sobrevivir. Los PBCs, fundamen-
talmente ¢l PBC 152, y otros produc-
tos quimicos producidos por la in-
dustria, que hace mds de 20 afos que
no se fabrican, estdn diezmando Ia
poblacién de osos polares.

Hemos tirado al Medio Ambiente
productos quimicos que tienen una
persistencia de mas de cien afos,
siendo activos con mucha intensidad
durante este tiempo, v al propagarse
a través de las cadenas tréficas ad-
quieren concentraciones nocivas den-

- iro de nuestros organismos.

@
Esta modificacion del
ecosistema Tierra, no
es gratuita ni
intranscendentie,
y estamos afectados
todos los seres vivos
del Planeta, que visto
desde el punto de
vista de la
disminucion de
{a biomasa,
la considero tragica

. jQil.é_ 1a ima’giﬁaci'{’)n', ‘Ta facultad '

del resto de los otros seres vivos, sea .
la causa de la disminucion de la vida

[ Ya hemos creado seres vivos nue-

no evolucionar en ningln ecosistema
que los dirigiera, siendo nuestra ima- .

Si ya estdn contaminados los 0508
polares con productos gue tardaron
en llegar hasta ellos 30 ¢ 40 afios, a
través de las cadenas tréficas, jqué
nos ocurre a nosotros, los hurnanos
que tenemos miles de productos en
nuestro eniorno m4ds cercans, COmo
es Ia vivienda, el trabajo, la alimenta-
cidn, las medicinas...?

Somos unos seres tan paradéjicos,
que nos gastamos millones de dineros
en investigar males como ¢l céncer y
el SIDA, v todavia no he visto un in-
forme o andlisis oficial de la cantidad

~de sustancias quimicas contaminanies

que tenemos en nuestra grasa, cuando
ya se conocen las concentraciones de
DDT, PBCs, y otros compuestos en
animales silvestres tan alejados de no-
sotros como los osos polares, las focas
{que tienen una enfermedad muy pare-
cida al SIDA), las ballenas, los caima-
nes, los delfines..., y estoy seguro gue
TODOS LOS HUMANOS DEL PRI-
MER MUNDQO, en mayor o menor
cantidad tenemos productos quimicos
contaminantes acompafiando a nues-
tras moléculas de grasa. Esto es trasla-
dabie a los otros habitantes de] mundo
¥ a Otros sefes vivos. :
Cuando las concentraciones so-
brepasan ciertos niveles, degenera
nuestra salud, apareciendo enferme-
dades nuevas, tal vez epidémicas.
Cémo es que seres aparentemen-

te inteligentes como gobernantes;
cientificos y técnicos, fos responsa- ..
bles de la produccion y control de los
productos quimicos, no se dieran pi se:

dan cuenta de lo que estd ocurriendo? .

' Muy facil: 1.0 QUE NO MATA,
ENGORDA, dice ¢l refran popular v
es la técnica que 4 ’lphcaf! los investi-

gadores de la toxicidad de fos pro—_"-':'.

ductos qoimicos. -
Le dan de comier a animales de 1a—ﬁ-

boratorio ciertas dosis del producto’ - g

quimico a investigar, v si la mitad de.

ios inocentes animales no mueren en:
ciertos plazos (depende del animal y
del producto investigado), el produc-

to ES AUTORIZADO para dar bene- -

ficios a la industria que lo fabrica. " .
Esta prueba se llama el Test EQ—
tandar DL 50 (Dosis Letal 50%)5.
Ante esta prueba, que incluso.la
OMS la considera poco flable hay -
muchas preguntas. L
El animal mds cornunmente uuh—' :

zado en estas prucbas es la rata, por -
lo barato que es conseguirlas,; y-1o -

poco que ocupan en los laboratorios. -
;Podriamos imaginarnos un labo- -

ratorio de experimentacion concien= S
tos 0 miles de elefantes africanos 0.7
de ballenas azules, en 1ugar cie Ios ra— L

tones?

pecie e incluso para cada md1v1duo

Un ejemplo-de 1o ‘especifico de la

toxicidad es la informacion que todos

los afos se hace de ciertas pohmza— SEI

ciones para’ prevemr delas. aieroza
los diferentes polenes : i
Estos: polenes afectan a una: parte o

el esumuio comuﬁ'de polen 1o que:"_-__._-':“ :

La fisiologfa de la mtoxmaemn es_'_:
generalmente especifica para cada es- :

de la poblaczon vy quieré decir que. en-_.":_ AR
el mismo pueblo hay'-personas que o
“réaccionan de diferente manera: ante. o




rmiares al pole: 1o se deberfa autori-

afecta a Ia poblaczon aun-

-ﬁ_'que 50 capeices & vivir en Iag cloa-
nnentaxse de nuestras basu-

tnismas respuestas, no po-
dnamos generalizar a todos Tos huma-

“Xicos: Gdentro de 1a DL50 se mciuyen

“ratas con alergias a los diferentes po- -
lenes?, ;o ratas con insuficiencia te- |

“nal, con diabetes... ratas de la tefcera
““edad, ratas con tabaquismo... que es

. lo que s¢ encuentra en la poblacmn

- humana? No. Las ratas que se martiri-
~zan, gstaban sanas antes del experi-
~ - merito vy sin las enfermedades que pa-
. ‘décemos los humanos, por lo que el
" Test no es aplicable a nosotros. Tal
. vez sirva para las ratas sanas.
" Esto es la informaci6n ofictal, pero
‘se cstd descubriendo que ademds de
. ratas y otros animales, utilizaron hu-
- manos e experiencias, como las do-
__.'szs de productos radiactivos que die-
-ron a soldados del ejército americano,
y a sus mujeres embarazadas, para ver
- los efectos en la salud, y por supuesto
" sin informarles de lo que estaban ha-
- ciendo. Les daban el producto encu-

“. bierto- como’ una medicina recetada
~por el médico. También salieron a la

- luzlas ‘pruebas que estuvo haciendorel
~ CESID con mendigos madrilenos.

“Si-esto ¢5°de lo. que nos ‘entera-

oS, ;cuantas pruebas’se hicieron y

- 's¢ estdn Haciendo con poblaciones de

pafses sin libertades?, 6llegaremos
algun dla a'saberlo?"

nos con riesgo de exposicion a los 16~

* No quiero enjuiciar en estos mo-

‘menfos de urgencia, las conciencias

de los responsables de Ta salud piibli-
cd, y considero mds importante inves-
tigar cudntos contaminantes tenemos
en nuestro cuerpo, en nuestro entor-
no, en el Medio Ambiente, cudnto du-

rardn, cémo actiian, qué consecuen-

cias producen, y qué posibilidades te-
nemos de paliar los efectos.

Se estima que un 0,05% (seguin las
estadisticas mds benévolas, pues hay al-
gunas que Hegan al 0,2%) de los consu-
midores de alimentos fabricados somos
sensibles o alérgicos a los aditivos ali-
mentarios (los conservantes, colorantes,
etc.). Quiere esto decir que 5 de cada
10.000 personas se intoxican, nos into-
xicamos, con los aditivos legalmente
autorizados, o mejor dicho las autorida-
des sanitarias, en beneficio de la indus-
tria, autorizan ¢l envenenamiento de 5
personas cada diez mil. Hay 5 personas
cada 10.000 que tienen su derecho a la
salud secuestrado por las autoridades
sanifarias’ que autorizan su envenena-
riento. Estas personas pagan Con su $a-
lud los intereses econdmicos que son
apoyados por los gobernantes.

“En EE.UU. la cifra ¢s mayor y va-
rios estudios fiables estiman una po-

@ & 2
Sabemos con certeza lo siguiente: “Muchas
sustancias quimicas artificiales que se han

_“:_-_.vemda al Medio Ambiente, influyen en el sistema
homonal de fos animales, incluidos nosoftros, los
' humanos. ‘Son duraderas y se acumulan en los

d:femntes teﬂdos de los animales”
@ & 9
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blacién de 250.000 personas que su-
fren las conmsecuencias de la intole- .
rancia a los aditivos alimentarios.

La Ley 26/1984, general para la
defensa de los consumidores y usua-
rios, en su artfculo 2 reconoce como
derechos bésicos: la proteccion con-
tra los riesgos que puedan afectar a
su salud o seguridad y la informacion
correcta sobre los diferentes produc-
tos o servicios y la educacién y di-
vulgacién para facilitar el conoci- -
miento sobre su adecuado uso, con-
sumo y disfrute.

:Dénde estd 1a proteccion contra los
riesgos si ya se sabe que al menos un
0,05% se va a enfermar?, ;qué ocurre
con los enfermos yfo sensibles a los adi-
tivos?, ;quién los protege y defiende?,
;estdn condenados a enfermar en bene-
ficio del superdesarrollo industrial?, ;e
gustarfa ser usted ¢l siguiente?

Si esta es la situacion ante los adi-
tivos alimentarios, que ¢s la legisia-

. cién mds severa, jqué ocurrird ante

otros productos quimicos que la le-
gislacion es mds tolerante?, ;quien
tiene la responsabilidad de la infor-
macién correcta y veraz?

Se aplica el refrin popular: “LO
QUE NO MATA ENGORDA”, y se
da por vélido todo, olvidando las otras
consecuencias que no son la muerte
inmediata ante la intoxicacion.

Los mecanismos de 1nt0x1cac1on.
son muy variados.

Algunos contaminanies s¢ acu-
mulan y con el tiempo se van con-
centrando hasta Hegar a niveles muy
peligrosos.

Desde hace pocos afios se estd des-
cubriendo que hay varios que tienen -
propiedades estrogénicas, alterando
nuestro sistema hormonal con- graves.
consecuencias, afectando también a




madres y padres contaminados. El
mal aflora a los muchos afios de la in-
toxicacion, en la siguiente generacidn.

Esto estd ocurriendo hasta con los
osos polares aparentemente tan aleja-
dos de las industrias contaminantes y
‘de la polucidn, porque toda altera-
cién del ecosistema afecta a todos

jOS.

Investigaciones recientes demues-
tran que estdn apareciendo productos
guimicos contaminantes en nios y ni-
fas de la provincia de Murcia, que acu-
mulan endosulfidn, un pesticida de uso
comiin, en su teji-
do adiposo (la gra-
sa) en concentra-
ciones muy altas.
Las consecuencias
no se ven inmedia-
tamente pero al
cabo de los afios
salen las alteracio-
nes de la salud.

;Que ocurrird
con ia generacidn
descendiente de
esta infancia contaminada?

En toda la investigacidn del SIDA
y del cdncer, que yo sepa, no se en-
cuentra ningdn estudio sobre este
tipo de contaminacion en los afecta-
dos, y sin embargo se ha investigado
v detectado, entre otros animales, en
las focas del Mar del Norte, que tie-
nen una enfermedad muy parecida al
SIDA, en las que disminuyen las cé-
lulas inmunitarias v los linfocitos T4,
desarrollando enfermedades infec-
ciosas pulmonares. En esta focas se
ha encontrado altas concentraciones
de PBC en su tejido adiposo, que es
altarnente estrogénico.

En Wingspread, EE.UU., en julio
de 1991 se reunieron varios cientifi-
cos ¢ investigadores que después de
los debates hicieron una declaracién
consensuada:

Sabemos con certeza lo siguiente:
“Muchas sustancias quimicas artifi-
ciales que se han vertido al Medio
Ambiente, influyen en el sistema
hormonal de los animales, incluidos

- nosotros 1os humanos. Son duraderas
y se acumulan en los diferentes teji-
dos de los apimales”.

" Ya hay muchos grupos de anima-
w0 les que estdn sufriendo las conse-
‘cuencias de la contaminacidn, que se
“.traspasa a los descendientes.

las. siguientes generacmnes h_l_]aS de

sus integrantes, aunque estén muy le- -

con las embarazadas tratadas con
-DES (dietilestilbestrol}, que sus hgos '_
e hijas estdn ‘afectados por el trataz "
miento de 1a madre durante él‘embac
razo. Este producto ya estd descarta-
do de uso desde hace'mds de 20 afios:

y sus efectos estdn saliendo ahora.
Las investigaciones actuales de-
muestran que los contaminantes hor-

monales estdn actuando como hor- -

monas sexuales, estrogenos, andrd-
genos, y como hormonas tiroideas,

tiroxina. Actian tanto aumentando.

en efecto como anuldndolo, interfi-

2 2 &

Los intereses econémicos del desarrol!o
industrial se imponen, por encima del derecho
a saber como esta nuestra salud.
Reclamo el derecho minimo de ser informado
antes de ser intoxicado y Ia libertad de
intoxicarme si ésta es mi voluntad

T B8 2 @
riendo con los propios fines de las
hormonas de los animales.
Contaminantes hormonales (disrup-
tores endocrinos) de probada actividad:
DDT vy sus derivados
Dicofol
Hexaclorobenceno
Keltano
Kepona
Toxafeno
Dieldrin
Lindano y otros hexaclorohexanos
Metaoxicloro
Endosulfin
Octacloroestireno
Piretroides sintéticos
Herbicidas triacinicos
Fungicidas de EBDC
Ciertos derivados de PCB
(2345 TCB, 22’45 TCB, 234 TCB,
22°33" TCB y 22’3366 HCB)
Dioxinas
Furanos
- Cadmio
Plomao
Mercurio
Tributilin
Bisfenol-A
Alguilfenoles
Dimeros y trimeros del est:reno
Derivados de soja '

Productos alimentarios’ pam ani- o

males de laboratorio y de compama

- nuestra safud. o

:'__szlzogmﬁa

pacndad de sér actlvos como;: estroge—_
nos en cantidades muy pequenas del
orden de MiCTOEIAITIOS, Y MENos, Como
el DES (dletﬁestﬂbestrol} quic s¢ admi
nisiré a mds de 5 millones de mujeres
embarazadas.” A la madre no la matd
mmedlatamente 1a mechcacmn perc.
R afios: despues affo- -
. ran’ enfermedades’ -
. ensus descendle' o
tes: cahceres, atro» g
fias, infertilidad.
Pregunto: Ldonde.’_
esté nuestro dere—- e
cho a vivir una'sa-
lud plena? La rés- -
puesta serd:‘en la-
teoria, porque vis-' .
to esto,: realmeénte -
: estamos muy.ale—“- L
jados de una protecci6n efectivay una -
informacién veraz, que ‘estan recog1- B
das en nuestras leyes, pero que no se -
aplican. Los intereses econdmicos del -
desarrollo industrial se: Impanen PO
encima del derecho a saber como esta'_ PRRET

Reclamo ¢l derecho minimo- de S
ser informado antes de ser mtomcado
y la libertad de 1ntox1carme sx esta esii
mi voluntad. N o

En las ca}eﬁllas de. tabaco se-j L
anancia que es perjudmlal para [asa~"
lud. El tabaco es de uso voluntario; =~
pero ¢nos informan del sinndmero de. *
contaminantes que:nos. 1mponen 0
que no se investigan? NO. S

El progreso tecnoldgico no eqmvale-__ :
a mejoria en la cahdad de nuestra vida - -
y la del resto de los seres. VIVOY del PIa—_'-
neta, y dicho progreso 1o Uene el poder:
suficiente para descubrir sus conse- =
cuencias al’ genera: tantos produ" os'__i_ﬁ'_
guimicos. En consecuencia no estamos ©
protegdos por: los  avances. ecnologl
Cos, mas blen todo Io contr

RO £+ Ol 1997




__cmiams SENET!GOS
~ POR EL TABACO

'cancer de pulmon el prlmer cancerf .
;j:_'causa‘nte de-muerte en Espana;_ £
_ 5 _éstudio aparece én €l Journal of the | .
samtarlo tota! ol gasto farmaceutnco - Nat;onal Cancer ’"Sf't”t“" Setiem___'_ :

: n_e! Es‘tado Espanol supuso mas del:

;.}"que as personas solltarfas sufren-.
- mas gripes que ‘las que mantienen
' una vida s__oc&al actlva.:El-estud;o,-{pu-
_:_._blucado la Gltima semana de Junio en
el ‘Journal-of The Amerlcan__Medlcal'=
_{’_'_Assoc;atlon,-s a sido realizado por psi-
. cologos del Sheldon Cohen of Carne-.
*-'rgte-Mello. Umvers;ty:en Plttsb gh :

'_jmen ce]ebrada X Conferencaa Mundi
~detl Tabac_o de Pekm Segun esas:
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Debido a la gran frecuencia de apa-
ricién de la osteoporosis en las
sociedades occidentales se la consi-
dera como una consecuencia normal
del envejecimiento, olvidando que es
una enfermedad causada principal-
mente por el estilo de vida y una die-
ta inadecuada.

La osteoporosis €s un trastorno
producido por una disminucion de la
masa de los huesos. Estos huesos van
perdiendo progresivamente masa y
densidad, y por lo tanto resistencia,
Hegando a ser tan frigiles que pue-
den romperse incluse por traumatis-
- mos leves. Hay una pérdida de las fi-
bras de hueso y también de calcio.

Los huesos del nifio recién nacido
son ricos en una sustancia eldstica la-
mada cartilago, y se encuentran muy
poco mineralizados (similar al cartila-
go de la oreja). A medida que el nifio
crece, los minerales, y principalmente
el calcio v el fosforo, se van poco a
poco depositando en el hueso. El cal-
cio es necesario en la formacion dsea.

El hueso no es un oérgano rigido
como aparenta sino que esta lleno de
vitalidad. De forma continua y sin
descanso, almacena, libera, intercam-
bia y pone en circalacion, entre otros
importantes minerales, caicio, fosfo-
10, MAgnesio y ofras sustancias.

El calcio gue circula en la sangre
€S necesario, entre otras cosas, para el
buen funcionamiento del sistema ner-
vioso v de la coagulacién de la sangre.

EL HUESO SE FORMA
POCO A POCO

La masa de hueso aumenta rdpida-
mente en el bebé, mds lentamente en
la nifiez v de nuevo aumenta mucho
con la llegada de la pubertad. La ado-
lescencia es un periodo importante
para avmentar la masa Gsea, al menos
la mitad de la masa de los huesos del
adulto, segin Laura Bachrach, se for-
ma entre los 10 v los 20 afios. Las
chicas forman mas hueso entre los 11
y los 14 afios y los chicos entre los 13
y los 17. En los perfodos de mdximo
crecimiento se necesita, segiin algu-
nos autores, un mayor aporte de cal-

Estructura de los tejidos que forman el hueso. Es un espacio vivo y én continuc cambio. -5

cio, pero por el contrario otros auto-
res no han encontrado relacién entre
la cantidad de calcio ingerido y la
cantidad de mineralizacién del hueso.

A nivel médico convencional no
se tiene en cuenta que aunque se in-
giera mucha cantidad de calcio no se
asimila mds que una parte, y adn me-
nos debido a las malas mezclas de
alimentos, a no masticarlos e insali-
varlos bien y a la fermentacidn y pu-
trefaccién que impide la buena ab-
sorcién asimilacién y depdsito de
calcio en el hueso. Ademds no se tie-
ne en cuenta que muchas sustancias
toxicas y dcidas ingeridas se neutrali-
zan con minerales, y especialmente
en este caso con el calcio. Mds que
un aporte de calcio externc es nece-

sario eliminar los téxicos y sustan-:
cias no aconsejables que lo ‘“roban”_ :

del cuerpo.

En un estudio de Pehﬂy ¥ col con -
371 jévenes de 20 a 23 afios que ha-

Laguna con una cétula  Sratema de Mavers
Gsea (oslecblasio)

envejecimiento hay una pérdida‘'de Ja

Canalicuio de Ravars -
CON VasS0s SanUinendl T

bian participado 14 afios antes en unaj

prueba en la cual tomaron una canti--

dad suplementaria de leche durante’:’
dos afios no se observé ninguna dife- -

rencia significativa entre los que re-

cibieron la leche y los que no..

Al terminar el crecimiento, 1091-'1-'.'_'
huesos estdn totalmente: mmerahza- T

dos. E! hueso es un elemento vivo y .

cémo tal en coniinud cambio. Mien= -

tras parte de €I se estd formando, otra

parte se esta destruyendo.y renovan- -

do, y algo del calcio reabsorbido del

hueso ayuda a- martener; defitro de -

unos liniites, constante el calcm erla
sangre para. ser. utlhzado en’ otros R
procesos del orgamsmo R

Sﬂ FREGUENQ!A L
VAEN _AUMENTO;- .: i

i La .Qgt_e:opb'ro'siis;' ésﬁ“uﬁ”préﬁleﬁla'-.. '
cada vez mayor: Debido a que en el =

. CURARSE EN SALUD
NUREERG 4 (Mol 1957




- masa ¢sea’y por lo tanto de la densi-

- "dad del hueso, y' al haber aumentado
~hoy en dia la expectativa de vida, es
mds también el ndmero de personas
Mayores con Osteoporosis.

Con frecuencia no da sintomas y
se detecta cuando se produce la pri-
mera fractura. Las fracturas mds co-
munes son las del antebrazo, caderas
y vértebras. Las vértebras pueden su-
frir también fracturas por compre»«
sion.

Afecta prmczpalmente alas perso- .
nas mayores y- espemalmente alas:-
mujeres tras la menopausia. Un fac. "~
tor importante en fa mujer es el des-.
censo brusco de log niveles: de hor—i’;
monas femeninas (estrogenos Y. pro-
gesterona) que ocurre especialinente. -
tras la menopausia o cuando se extir- - _' :
pan quiriirgicamente los ovarios. La:
destruccién o reabsorcion de los hue-
sos es miayor que su formacién o re-
¢onstruccion.. No hay que olvidar:

tampoco que el hueso de la mujer es

un poco menos denso que el del”

hombre
BAE.ANGE NEGATIVOEN CALCIO

"El ciérpo absorbe caleio en el in-
testino delgado y lo-elimina por la

orina. Un balance negativo de calcio
quiere decit que se pierde mas calcio
en la orina que la cantidad gue se ab-
sorbe en la digestion. Un balance po-
sitivo quiere decir que se absorbe
més calcio que el gue se expulsa.

- Veamos un ejemplo: Si la dieta de
una mujer cuenta con 800 mg. de cal-
cio por dia y mds o menos un cuarto
de esta cantidad se absorbe por via
digestiva, quiere decir que alrededor
de 200 mg. de calcio entrardn diaria-
mente en st corriente sanguinea. Si
ella expulsa 210 mg. de calcio por la
orina diariamente, tendrd un balance
‘negativo. Si pierde sdlo 190 mg. de
calcio diariamente por su orina, ten-

-drd un balance positivo.

. St se pierde mds calcio por orina
“de lo que se absorbe por el intestino
aparece Una 0steoporosis.

Se necesita un nivel equilibrado
de calcioen la sangre para.-un normal
- funcionamiento metabélico, lo que

. comprende funciones. correctas de

- los nervios y'misculos; de las mem-

- branas celulares y dé fos mecanisimos
“de coagulacion de la sangre. Cuando
- no‘existe. calcio suficiente en la san-
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i gre el orgamsmo debe obtener el ca1-3 '

e & @ T
Muchas susianc:as
toxicas y. ac:das

mgendas se
neutralizan con
minerales, y

espec:almente en este

~caso con el calcio.
- Mds que un ayorte
de caicm exi'e:m es.
necesar:o ei:mmar
~ los téxicos y
susfanc;as :w
acansejabies que lo
“roban” del cuerpo
e '

“cio a partir del esQuei'et(')., que és el

principal almacén de este nuiriente.
El cuerpo no permitird que la canti-
dad de calcio en sangre descienda
por debajo de un cierto nivel. La con-
tinua disminucidn de Jas reservas de
calcio” durante’ mucho tiempo da
como resuftado un progresivo des-
gaste dseo.

Aunque el consumo de calcio sea
muy alto, si perdemos ¢ eliminamos
de una manera constante mds calcio
del que absorbemos, nos encontramos
con un balance negativo y la osteopo-
rosis aparecerd con el tiempo. De otra
forma si tu ingestién de calcio es rela-
tivamente baja, pero tu cuerpo es efi-
ciente en su absorcién y no lo elimina
€Il EXCEs0; existe entonces un bhalance
positivo y el esqueleto no tendrd pro-
blemas de reservas de calcto.

1.a pérdida 6sea debido a la edad
ocurre generalmente en poblaciones
que consumen bastante calcio. Paises
cuya poblacidén toma mucho calcio,
tienen una alta proporcién de osteo-
porosis en el mundo y otros paises,
en cambio, que consumen Menos
cantidad de calcio, presentan a menu-
do tasas bajas de osteoporosis.

La osteoporosis es debida princi-
palmente a la excesiva pérdida de

calcio por la orina, y otras veces es: .-
causada pot una disminucion de la
abgsorcion. en eI mtestmo y deposno-'
en los huesos -

FRACTURAS :
EL PRIMER SINTOMA

El primer sintoma de la osteopo- -
rosis que aparece con més frecuéncia
es el dolor de espalda agudo asociado |
con fractura de vértebras por com-
presion tordcica o lumbar. A menudo -
provocado por actividades habituales -
{estar de pie, doblarse, levantarse)
que en condiciones normales no cau-
san fracturas.

El dolor comienza de repente y
Ia mayorfa de las personas pueden

recordar el momento exacto en el

que comenzd. El movimiento de la
columna estd muy limitado. El do-.
lor aumenta al sentarse, al ponerse
de pie, al toser o estornudar y al ha-
cer de vientre. Se puede acompafiar
de dolor de alguna raiz nerviosa
como lumbago o cidtica al irritar los
nervios que salen de la médula espi-
nal.

Durante los intervalos (a menudo
de afios) entre las fracturas de vérte-
bras por compresion, la mayoria de
los afectados permanecen sin sinto-
mas. Aunque una tercera parte de
ellos se quejan de dolores cromicos
que s6lo se alivia con perfodos fre-
cuentes de reposo en cama. Estas
fracturas provocan una cifosis o che-
pa progresiva y la estatura de la per-
sona al encorvarse puede perder al-
gunos centimetros.

Al encorvarse se comprimen los
pulmones, disminuyendo asi la capa-
cidad respiratoria y con ello la resis-
tencia al esfuerzo, favoreciéndose de
este modo la aparicion de diversos
trastornos, ya que no podemos olvi-
dar que la respiracion profunda es
una fuente de salod.

Aungue el sintoma méds cormniin de
la osteoporosis es el dolor de espalda
debido a fracturas vertebrales por
compresion, a veces el primer sinto-
ma puede ser una fractura de fémur
{en la unidn de este hueso del muslo
con la cadera) sufrida tras un peque-
fio traumatismo o sin traumatismo, o
de'la mufieca, producida al caer sobre

_Ia mano extendida.

ELEMENTOS QUE ACELERAN
LA PERDIDA DE HUESO

Temendo en cuenta que una nutri-

¢ién: adecuada’ desempefia un papel -
_ _esencial et el desarrollo y manteni- -
i .rmento del hueso, hay carencias de -




“algunos. elementos nutritivos - que

. pueden conducir a la osteoporosis.

La poca cantidad de vitamina C (ali-
mentos crudos, frutas y ensaladas) en
el cuerpo puede dar lugar a una dis-
minucién de la masa dsea (segin F
H. Netter).

El alcohol, ¢l café v el tabaco,
aceleran la pérdida de masa Osea (li-
bro: “Enfermedades Reumdticas”, de
la Sociedad Fspafiola de Reumatolo-
gia). El alcoholismo es la causa mds
comun de pérdida 6sea en los hom-
bres j6venes. El alcohol puede dismi-
nuir la absorcién intestinal de calcio
e incluso puede ser directamente {0~
xico para las células formadoras de
hueso. El abuso de alcohol da lugar a
pérdida de masa Osea.

Las mujeres fumadoras tienen una
menor masa Gsea y una mayor tasa
de fracturas vertebrales. Su pérdida
Osea es mayor tras la menopausia que
en las no fumadoras.

Recientemente Johosion CC vy
col. han relacionado que el fumar du-
plica el riesgo de fractura de cadera,
independientemente de la masa de
hueso. _

En los hombres, los fumadores de
un paquete al dia perdieron el doble
de masa Osea que los no fumadores
durante un periodo de 16 afios (Sle-
menda y col.).

El consumo de medicamentos es
otro factor que induce a la descalcifi-
cacitn de los huesos: la heparina uti-
lizada como anticoagulante a largo
plazo, los corticoides (cortisona), el
metotrexato (medicaménto que se
estd utilizando en la artritis reumatoi-
de), hormonas tiroideas y los anti-
convulsionantes (contra las convul-
siones).

Los corticoides frenan la forma-
cién de huegsos e incrementan su re-
absorcién. Con ellos disminuye la
absorcién de calcio en el intestino y
aumenta su pérdida por orina. La pér-
dida 6sea que ocurre con los corticoi-
des parece ser mayor entre los 6 - 12
meses de tratamiento,

Otros medicamentos que favore-
cen la pérdida de calcio por la orina
son: los antidcidos que contienen alu-
minio, los diuréticos y los antibidii-
COoS.

Fl exceso de flior y aluminio en
la dieta, alteran ¢l proceso de minerali-
zacidn de los huesos (libro: “Enferme-
dades Reumadticas™). No olvidemos
que el flior se toma para evitar las ca-

ries de los dientes v
que ingerido en “ex-
ceso”, segiin los: mé-
dicos convencionales,
altera la mineraliza~
cion normal de los |
huesos. Como se ha.
observado mucha ve-
ces, el flior incre-
menta la masa dsea,
pero la frecuencia de
fracturas es significa-
tivamente mas alta
entre el grupo tratado
con fldor gue en-
tre los que reciben
un placebo (sustancia
merte sin efecto). Es-
to sugiere que el hoe-
so formado duranie la
terapia con fldor pue-
de no ser tan fuerte
como el normal.

Algunos estudios
sugieren incluso que
bajas exposiciones al
fldor pueden resultar
en un incremento de
la tasa de fracturas.

Segin el autor
del extenso libro
“QOsteoporosis”, el
Dr. Robert Marcus, que lieva a cabo
un profundo estudio de este proble-
ma, recoge investigaciones en las
que se demuestra que las comunida-
des que ingieren agua fluorada (1
mg. de fhior por litro de agua) tie-
nen una mayor frecuencia de fractu-
ras de cadera que los que no la utili-
zan. Comunidades con un alto con-
sumo de flior (4 - § mg. por litro)
en su agua sufren una tasa mayor de
fracturas atn sin una excesiva per—
dida de hueso.

El hipertiroidismo es otra causa
de osteoporosis, el exceso de hormo-
na del tiroides aumenta la reabsor-
¢idn del hueso. El riesgo de osteopo-
rosis se incrementa con ¢l grado y la
duracién del hipertiroidismo.

Los trastornos gastrointestina-
les estdn asociados con problemas
dseos, frecuentemente como resulta-
do de una mala absorcion {malabsor-
cién) de calcio, vitamina D y otros
nutrientes. La extirpacién de gran

parte del estdmago (gastrectomia) se¢ -

asocia con osteoporosis, Inclusoenla

forma mds conservadora de’ cirugia
(Bilroth T) se asocia a este probiema :
Del mismo modo los trastornos del ;

‘Nutrition y citado en el libro Modern. - -

Nutrition i Health and Disease, si °
afiadimos de:3. a' '--gramos desalala
- dieta diaria de una mujer postmeno—__': _
pausica sana; se movilizan y se pier-
: den de 4 5 ai 10% de calcm del es- -

intestino delgado dan como resultado_ o
una pérdida de masa 6seal -
Las enfermedades mﬂamatonas B
del intestino delgado tal como la in=
tolerancia al gluten y la enteritis te-..
gional, a menudo dan como resultado; s
una mala absorcién de V1tannna D y o
minerales (Modern Nutrltlon) .
La cafeina del café tamb1en mcre— Eity
menta la pérdida de calcio por laoris o
na por su efecto sobre el rifién (Ro- "~ =
bert Marcus). Su efecto parece mas. .
perjudicial en la mujer mayor (Mo.— o
dern Nutrition, Diet Therapy):. _ i
La sal es una sustancia que: favow_f;_'-_
rece la pérdida de’ calcio por la orina. -
Cuanto mayor es la ingesta de sal,’ @
mayor es la perdlda de'sodioporla
orina (la sal-comiin es cloruro.de so-' ="
dio). Con el'aumerito de 1a pérdida de
sodio aumenta }a perchda dc caicm--- '
por la orina.: SRS
. Segun Zarkadasyvanos pubhca—-_.’ Y
do en el Ametican Journal of Clinical -~

o
. CURARSE EN SSLUD
L NiweRe 4 Quafi 1997



“queletoren 10 anos, constltuyendo un
o -potencaz'ﬂ factor de nesgo de osteopo—
rosisin
S Segun &1 Dr }oeI Fuhrman médi-
co higienista, el acide fosforico que
se encuentra en algunas bebidas car-
bonatadas o “refrescos” es particular-
mente dafiino, ya que favorece la eli-
minacién de caicio por orina.

EBERGICEG Y MASA QSﬁA

La masa y den51dad de 10s huesos_
cambia en- ‘respuesta al’ movimiento,:
trabajo y ejercicio corporal realizado.

con la inactividad. Una movilidad
disminuida. acelera la descalcifica-
cidén mientras que fa actividad fisica
enlentece la pérdida de caicio, inclu-
so cuando la actividad no es dema-
siado intensa (2 horas a la semana de
intensa actividad) (Slemenda y col.).

Caminar es una forma efectiva de
prevenir la pérdida de hueso, ademds
de ser una buena manera de mantener
el tono de los misculos v prevenir las

-caidas y con cllo las fracturas.

En resumen, la inactividad se aso-
cia con pérdida de masa dsea y el
gjercicio puede maniener o incre-

" mentar la masa Osea.

Cuando Una persona queda inmovili- -

zada durante mucho tiempo por una
enfermedad o traumatismo, la densi-
dad del hueso disminuye profunda v
rapidamente. Tras 6 meses de inmo-
vilizacion la masa dsea total puede
reducirse en un 30 a un 40% (Netter).
En la inactividad hay una mayor pér-
dida de calcio por la orina.

Una persona parapléjica (paralisis
de los dos pies) sufre también de dis-
minucién de la densidad dsea de los
huesos afectados por dicha paralisis.

Si esto es asi, lo contrario inevita-
blemente es también verdad, el ejer-
cicio o'el trabajo con movimientos de
fuerza es necesario para proteger de
la osteoporosis. Las personas gue
realizan algin ejercicio tienen una
mayor masa de sus huesos que los
que no practican ninguno vy los astro-
nautas, por ejemplo, en estado de in-
gravidez (de no peso) pierden hueso
cuando se mantienen en el espacio.
Hsto indica que a mayor actividad y
carga hay una mayor masa y resisten-
cia de los huesos.

Los depeortistas de €lite tienen una
. mayor masa Osea que las personas
. que llevan una vida sedentaria. En el

. laboratorio; los:animales tienen mads

. masa 6sea cuando se les. “carga me-
© ¢ cénicamente? ‘el esqueleto; y. dismi-
nuye: rdpidamente dicha ‘masa ésea

CURARSE EN SALUD
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* Ocurre también que con la falta

~ de ejercicio hay una reduccién de la

fuerza muscular y de la coordinacién
que probablemente contribuyan a un
mayor riesgo de caidas y con elle de
fracturas. Pero segin estudios recien-
tes e} riesgo de fractura por osteopo-
rosis es independiente del traumatis-
mo.

Los tratamientos a base de sedan-
tes y antidepresivos predisponen
también a las caidas. Otras causas de
caidas en las personas de edad son: la
hipotensidn (tensitn baja de la san-
gre}, vériigos, falta de equilibrio o
enfermedades (Parkinson, artritis, en-
fermedades del corazon).

La mayor descalcificacion en la
mujer tiene lugar tras la menopausia
y luego lentamente la pérdida de cal-
clo dismingye progresivamente. Di-
versos estudios en mujeres mayores
han demosirado que cuanto mayor es
su actividad fisica mds lentamente
tiene lugar la pérdida de hueso.

MASA GSEA Y FRACTURAS

En algunos estudios a largo plazo
la medida de pérdida de hueso no han
podido predecir la incidencia de frac-

turas. Ello indica que ademds de la.
pérdida Gsea hay: otro factor que fa—'_

vorece:-1as fractur'ls

- mento de proteinas de la dieta se une
con: una disminucién del calcio y

Mazes describe que la poblacion
de centenarios en Vilcabamba, Ecua-
dor, sufre una mindscula incidencia
de fracturas a pesar de tener una
masa 6sea un 15% menor que los de
raza blanca. Lo mismo ocurre con la
mujer japonesa mayor de 60 afibs
gue sufre un 30 a un 50% menor tasa:
de fracturas a pesar de encontrarse
con una masa 0sea por debaja del
“umbral de fractura”. :

La incidencia de fractura de cade-_
ra es mds baja en las mujeres asidti-
cas a pesar de tener una densidad
Osea del fémur aparentemente mas.
baja. T
A pesar de una baja ingestién de
caicio en la dieta los aduitos de raza
negra tienen en relacién a los de baja
blanca, una mayor masa dsea y me--
nos fracturas. Diversos autores han
encontrado que las altas tasas de in-
gesta de calcio no indican una mayor
densidad del hueso y que las fractu-
ras de cadera son mas frecuentes en
paises con una mayor ingesta de cal-
cio en forma de productos licteos.

La incidencia de fracturas en la
primera mitad de la vida es mayor en
los hombres que en las mujeres a
consecuencia de traumatismos. A los
40 - 50 afios esto se invierte y son
méas comunes en la mujer.

Pero los procesos de descalcifica-
cidn y fractura en los hombres es ma-
yor de lo gue hasta ahora se habia
pensado, en relacidn a las mujeres.
En algunas 4reas geogréficas las
fracituras se igualan en frecuencia y
no hay que olvidar que la vida media
de ¥a mujer es varios afios mayor gue
la dei hombre lo que significa un an-
mento de posibilidades de sufrir frac-
turas. Aunque efectivamente es ma-
yor el nimero de fracturas en muje-
res que en hombies, y la pérdida de
hueso es también mayor.

PROTEINAS Y OSTEOPOROSIS

Abelow y colaboradores demos-
fraron una notable relacion entre Ia . .
ingesta de proteinas animales y frac-
turas en mujeres postmenopaisicas
(tras la menopausia). El exceso de
proteinas, especialmente de origen -
animal, en la ingesta provoca una eli-
minacion de orina 4cida, promovien-
do también una eliminacion de calcio
por-orina. Orwoll vio que el incre-




" masa osea. Diversos estudios han de-
. mostrado que hay una relacidén entre
la ingesta de un exceso protefnas y la
eliminacién de calcio por orina, El
aumento de proteinas incrementa la
pérdida de calcio por la orina.

Estudios comparativos entre per-
sonas con una alimentacién “normal”
y vegetarianos, con el mismo consu-
mo de calcio, muestran una densidad
Gseca significativamente mayor en el
erupo vegetariano (Joel Fuhrman).

Una ingesta rica en proteinas, par-
ticularmente de origen animal, tiene
la capacidad de producir un balance
negativo de calcio; contribuyendo asi
a una pérdida de hueso (Robert Mar-
cus). La carne y otros productos de
alto contenido en proteinas, son ali-
mentos que dejan restos acidos en la
sangre. Para neutralizar esta carga
acida, el cuerpo wutiliza las reservas
de calcio de los huesos y se provee
de sales de calcio alcalinas.

La insuficiencia renal demuestra
la gran influencia que la acidez tiene
en la densidad 6sea. En esta situacidn
la habilidad del cuerpo para expulsar
su carga dcida estd muy reducida for-
méandose una gran concentracion dci-
da en la sangre. El cuerpo puede per-
der hasta el 50% de calcio en los hue-
sos en tres afios. Debido a que no
tolera una fuerte acidez en la sangre
sacrificard el esqueleto para neutrali-
zar dicha acidez.

Segun el doctor McDougall, nu-
merosos estudios han demostrado,
una y otra vez, que si queremos crear
un equilibrio de calcio positivo gque
mantenga so6lidos nuestros huesos
hemos de disminuir Ja cantidad de
proteinas que ingerimos a diario.

En 1930 se publico el primer estu-
dio demostrativo de que una dieta con
abundancia de carne originaba la pér-
dida de grandes cantidades de calcio,
asi como un balance de calcio negati-
vo. Y no obstante, atin nuestras autori-
dades médicas siguen preccupandose
por otras causas de la osteoporosis, y
nos dicen a veces que es hereditagio.

Segiin el Dr. Joel Fuhrman, higie-
nista: “El incremento de la pérdida
de calcio por la orina con las dietas
normales, ricas en proteinas, produce
también un incremento de riesgo de

piedras de rifién y calcificacion de

los conductos renales. Numerosos es-
tudios sefialan que la formacién de
piedras en los rifiones es directamen-
te proporcional a la cantidad de pro-

tefnas de ongen ammal mgendas el
fa dieta. Los suplementos de calcio y
el incremento del consumeo de leche
recomendado a la mujer actial acele-
ran mds la formacién de cdlculos en

el rifién y el depésito de calcio én los?
rifiones, ya que serd mayor el 'caléio'.'_ﬂ_"
filrado a través de los rifiones™. Los * ac
suplementos de calcio se encuentran.
especialmente contraindicados para

las personas que sufren de célculos
renales.

Las proteinas de origen animal
causan pérdida de calcio por ortna ¥
segiin Messina las dietas vegetaria-
nas pueden ser mas beneficiosas que
las dietas con proteinas animales).
(Food, Nutrition & Diet Therapy).

% &
Una ingesla rica en
proteinas,
particularmente de
origen animal, tienen
la capacidad de
producir un balance
negativo de calcio,
contribuyendo asi a
una pérdida de hueso

Otros riesgos de la terapia con
una cantidad exira de calcio, es la
disminucién de la absercion de hie-
e y un empeoramiento del estrefii-
miento {Food, Nutrition & Diet The-
rapy).

Las dietas modernas, que son tan
ricas en proteinas animaies y en f0s-
foro, con una proporcion calcio/fGs-
foro baja, pueden resultar nocivas
para el hueso ya que favorecen la eli-
minacién de calcio por la orina (Va-
rios. “La Nutricién en la salud y la
enfermedad™).

- A nivel mundial la osteoporosis
es s6lo un problema entre las perso-
nas que comen carne y leche. Segdn
el American Journal of Clinical Nu-

trition, de Marzo de 1983, en los Es-

tados Unidos las mujeres que comen

carne tienen un promedio de un 35% s
de pérdida de masa ésea. Las mujeres. ..

- suficiente ni it para prevemr Ia e
dida‘de masa Gse.

que consumen: una mayor cant adde.
productos licteos son los CIico con
tasa mas alta de’ osteoporosis.
Robbins. Reclaiming Our’ Heaith)
Para John Robbins: las mejores
fuentes de calcio: se encuentran :
los vegehles de hejas verdes, sésamo -
y crema de sésamo, toft (queso dele-
che de soja), br(}cuh ¥ semﬂlas de 'gl-.
rasol.
Muchas mvesﬁoac:lones han rela—'-_ i
cionado la ostecporosis no con dietas .-
pobres en calcio, sino con dietas ricas
en protefnas, sal, aziicar refinado; ca- i
feina y fésforo contenidos en: los re=
frescos (de cola); factorcs todos quei-.;:
dan lugar & una excesiva perdlda de_'-
calcio por la orina. LERNE
El incremento de la perdlda de- s
calcio por orina debido a‘la dieta. -
convencional con una alta concentra-
¢ién en protefnas, lleva a'un aumento” . -
del nquo de c*zlculos 0 p}edms del':.-'

tos renales. Numerosos estudios han
demostrado que la formacion de cél-:
culos renales es directamerite propor-
cional a la cantidad de protefna ani-. .
mal en la dieta. Estos mismos trastor=-
nos pueden ser causados por las’ .
dietas de adelngamlento contalto
contenido en alimentos ricos en pro-'- B
tefnas (carnes, pescados, efc.}. RS
Los suplementos de mlc;o ¥ el
aumento del consumo de leche reco :
mendada a la mujer- podria- acelerar__;--_‘
estos trastornos ya que se filtra una
mayor cantidad de calcio por. 105 B S
fiones. (Joel Fuhrman higzemsta S
Fasting for health} i G

F&EVENCIQN' ;

“5e puede Hegar a creer qtze la o8-
téoporosis’ s previene: incrementar
dola. mgeqnon de calcio, pero: el au-

mento en la mgestmn ‘de calcio o es

0 MISMO Se pue:
de pensar por tomar’muoha leche S



cio én-Japou es baja y hay una gran
incidencia de osteoporosis, en cam-
bio en Jamaica con una similar baja
ingesta de calcio la incidencia de os-

{Nordin).

Mujeres tratadas diariamente con
670 grs. de leche mostraron una dis-
tinucidn de la formacion de hueso
(Recker y Heaney).

‘Segiin estudios de la medicina
‘convencional, citados por Robert
Marcus, la intolerancia a la lactosa
{(aziicar de la leche) s¢ estima en un
60% en las personas de edad. Segtin
esos estudios el yogur es mejor tole-
rado por esas personas y es mejor
asimilado que la Jeche liquida.

Segin Fujita y Fukase la ingesta
media de calcio por los japoneses es
de 400 mg./dia y la densidad dsea de
la mujer japonesa es menor que la de
la mujer norteamericana, donde la
toma de calcio es bastante mayor. Sin
¢mbargo, a pesar de su baja densidad
Osea, las mujeres japonesas sufren
menos de 1a mitad de fracturas de ca-
- dera gue las norteamericanas.

" Varios estudios no han encontrado
cambios en las biopsias de huesos de
© mujeres: con osteoporosis tratadas
¢om calcio:
o Lavitamina D es necesaria para
©una buena absorcién intestinal de
o _'calcw y favorece el depdsito de cal-
- cio y fosforo en el hueso: Es el dnico
~+ mutriente que s¢ forma en la piel, bajo
. el efecto de los rayos solares, 4 partir

'CURA!{SE'EN Smm S
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oy 1a densidad Gsea. La.iﬁgeéta .ci'e'c':al'g ”

teoporosis es casi insignificante .

' 'de un precursor suyo sustanc1a dem—- :

“vada del ‘colesterol. Su earéncia da

problemas en la regulacién del calcio
y en la calcificacién de los huesos.
El sol es muy importante en la
formacién de esta vitamina y por lo
tanto en la calcificacién de los hue-
$0S.
Pero el tratamiento con vitamina

D de sintesis quimica no da ningdn.

resultado favorable.

Una cosa es la vitamina D natural
y otra la sintética. Aunque tengan la
misma férmula quimica tienen dife-
rente “vitalidad”. El carbén y el dia-
manie tienen la misma férmula (car-
bono) pero son “un poco” diferentes,
tamnbién en el precio.

La vitamina D no deberia ser re-
comendado en mujeres con 0steopo-
rosis postmenopatsica porqueé no
mejora normalmente la masa Osea y
tiene mucho riesgo. Provoca un au-
mento de calcio en sangre y en orina.
Las alteraciones en vitamina D y en
el halance en calcio son.comunes en
las personas de edad y probablemen-

te predisponen a la pérdida de hueso.

La falta de exposicidn al sol y los
efectos de la edad en la piel reducen
la produccion cutdnea de vitamina D.
Esto reduce la absorcién de calcio.
Nao se trata de aportar calcio desde
fuera ni de tratar con medicamentos.
La mejor prevencion de la osteoporo-
sis pasa por evitar los elementos que
roban calcio al cuerpo (tabaco; medi-
camentos,

blanco, pastas y galletas—). Coin

alcohol:..) “asi como no -
consumir alimentos que dan lugar a -
una acidez del cuerpo {carne,. pesca-
do, leche en as personas adultas; azd-

‘los hibitos de vida que facilitan una
pérdida de calcio por orina y debidoa
- ¢llo una pérdida de masa Gsea. '

cares y almidones refinados —pan:

hemos dicho antes la carga dcida del
cuerpo utiliza las reservas de calcio:
de los huesos para tener sales alcali--
nas que la neutralicen. Como el orga-
nismo no tolera una fuerte acidez en.
la sangre sacrificard el esqueleto para _
neutralizarla. '

PREVINIENDO LAS CAIDAS

Con la prevencion de las caidas .
en las personas de edad evitamos
también las fracturas. La mayoria
de las caidas ocurren en casay a lo
largo. de actividades normales del
dia. Podemos prevenirlas con ¢l
mantenimiento del ejercicio y el
equilibrio de la postura corporal. . -
También con un calzado adecuado y
sin tacones elevados. Se recomien-
da pasear todos los dias ya que ¢l
ejercicio ayuda también a la estabi-
lidad y al equilibrio corporal y pre-
viene las caidas. :

Debe haber una iluminacién ade-
cuada en casa, instalando pasamanos
adecuados en las escaleras y meca-
nismos de agarre y sujecion en la du-
cha y en el bafio.

Ademés se pueden enseflar técni-
cas para moverse adecuadamente, al
levantarse, al caminar o al ir a la
cama. Levantarse bruscamente de la
cama puede dar lugar a mds de un
mareo, evitable si la persona de edad
primero se sienta durante unos se-
gondos en la cama y luego poco a
poco se pone de pie.

TERAPIA DE ESTROGENOS

Los estrégenos son las hormonas
femneninas, producidas en su mayor
parte por los ovarios, que regulan el
desarrolio de las caracteristicas feme-
ninag del cuerpo, la menstruacién y
el embarazo. El nivel de estrogenos
segregados por los ovarios se reduce
al llegar a la menopausia y posterior-
mente. La terapia de estrdégenos se
realiza para reemplazar el descenso
de estas hormonas que ocurre con la
menopausia.

-El tratamiento con estrogenos-dis-
minuye el riesgo de osteoporosis pero.
tiene ‘sus: grandes riesgos. Es mucho -
mds recomendable y seguro corregir




" substitutiva con estrégenos se en-

: Entre los riesgos de la terapia

cuentra un incremente en el cancer
de itero y la posibilidad de un incre-
mento de cdncer de mama.

Algunos autores pensaron que el
riesgo de cdncer de ttero disminuia
afiadiendo progesterona (hormona fe-
menina) pero no resulté (Dr. Crid-
land, higienista).

Estan contraindicados los estroge-
nos en: cdnceres ginecoldgicos {de la
mujer), tromboflebitis activa, hiper-
tensidn arterial no controlable y en
trastornos hepdticos. Son contraindi-
caciones: la enfermedad fibrogquistica
de mama (guistes), antecedentes de
tromboflebitis o la presencia de vari-
ces, la hipertensién, las enfermeda-
des biliares y la jagueca. Cuando se
toman los estrégenos, segun el Farre-
ras-Rozman, se deberian controlar
sus efectos con mamografias y estu-
diar las concentraciones de grasas y
las prucbas hepdticas.

Con los estrdgenos podemos in-
crementar los trastornos de la vesicu-
Ia biliar ¥ 1a hipertension sanguinea y
provocar una pérdida anormal de
sangre por la vagina.

El dnico caso gque puede justificar
una terapia de estrégenos es cuando a
una muyjer se le han extirpado los
ovarios por cdncer u otro problema
grave antes de la menopausia, ya que
su cuerpo no forma estas hormonas
femeninas.

Los estrogenos no facilitan la for-
macién de hueso, sélo hacen que la
pérdida Gsea mds lenta, efecto que se
puede conseguir llevando una vida
mds sana, eliminando }os factores que
provocan la pérdida de calcio, y todo
ello sin los riesgos de los estrogenos.

En resumen: En los paises donde
* las mujeres no comen alimentos de
alto contenido proteico y refinados y
son fisicamente activas, la osteopo-
rosis no es un problema.

CUIDADOS HIGIENISTAS

Como hemos visto durante todo ¢l
escrito, para evitar o mejorar la oste-
oporosis, sin necesidad de aportar
calcio mineral o afiadir leche, es ne-
cesario eliminar de la dieta y de los
hdbitos de vida todo aquello que faci-
lite la pérdida de calcio por orina,

de masa Osea.

ELEMENTOS o
QUE HAY QUE ELIMINAR

= Con ¢l fin de prevenir la osteo-
porosis y evitar el aumento de la pér-

- dida de masa dséa se debe dejar el ta-

haco, el café y el alcohol.

* Es aconsejable ir eliminando la
sal de la dieta. Para ello necesitamos
cambiar la forma de preparar y coci-

&8s
La mayor
descalcificacion de la
mijer tiene lugar tras
la menopausia y luego
lentamente la pérdida
de calcio disminuye
progresivamente.
Diversos estudios en
mujeres mayores han
demostrado gue
cuanto mayor es su
actividad fisica mas
lentamente tiene lugar

fa pérdida de hueso
- N

nar los alimentos, manteniéndolos
menos tiempo de cocinado, con poca
agua o al vapor. La sal mineral es una
sustancia no asimilable por el orga-
nismo y ademds tiene un efecto per-
judicial sobre €.

» Eliminar al maximeo posible los
alimentos ricos en proteinas de ori-
gen animal (carpes, pescados, hue-
vos, leche...).

Como hemos visto, un exceso de
estos alimentos es una de las causas
mds importantes de la aparicion de
osteoporosis en las sociedades con

una forma de vida occidental y con- -
sumista. Incluso la ingesta de: leche
queda desaconsejada. Siendo tolera-.
ble, como paso intermedio, laingesta

en pequefias cantidades dc algunosj g =
SR ta y nuestro cuerpo necesﬂa re(:lblrlo o

derivados lacteos suaves::

para no credr un balance ‘negativo de -
calcio y en consecuenma una per(hda

el solb cuando creemos que tan facﬂ y: s :
'_alegremente se:f'recetd” no tomaﬂo':_. SR
- hoy en dla El sol es uri. eIemento ne-

mentos que: deben ehmmarse siem-

gilancia de un h:gzemsta experto v
médico. Np podemos eliminar nimea:
por nuestra’cuenta:’ los corticoides: :
(cortisona), la heparina: (antxcoagu-
lante), hormonas tmndeas anticon—"
vulsionanies, etc. S

+ No utilizar el flior en nuestra.':
ingesta {agua con fldor, etc.). S

» Dejar de tomar los annacxdos.j
que contienen aluminio. Tgualmente, .
eliminar los recipientes de aluminio’
especialmente los usados para mians
tener y almacenar alimentos cocidos -
{(tomate, compota...). R

CUIDADOS ACONSEJABLES

» Es totalmente necesario que la: -
persona con osteoporosis realice al-
giin tipo de actividad fisica: Al me-
nos deberd caminar todos los dfas’y -
si es posible en contacto con la natu- "
raleza. Una de las actividades mds' "
aconsejables es el andar descalzo en’
la hierba 0 en la arena de la playa. De: "
esta manera estamos en contacto con -
el electromagnetismo de la tierra.

» Tomar el sol. El sof es uno' de. - g
los cuatro elementos de la naturaleza =
del que recibimos mucha energia;” .
aunque no nos demos cuenta. Los ra--
yos ultravioleta del sol, al incidir so=" -
bre 1a capa grasa, sﬁuada bajo la p1el )
produce vitamina D. AR o

La vitamina D es totalmente fece= =
saria para una buena absorcién del @
calcio por el intestino, una dismmu—
cién de su pérdida por la orina, y el_-'_i:.-.-' g
posterior depdsito-de- calcm en fos
huesos. Debido a estas acciones'es un _
elemento 1mportante que’ hay'que te- -
ner en cuienta en la ostéoporosis, Por_-.' B
supuesto las recomendacmnes de to-
mar el'sol van unidas’a los- ‘consejos
AHNIMOS, 'y sanos de no tostarnos:al
sol'del mediodia ¢n un dia de verano
con 40 grados a la sombra G

No' podemos desac nse]ar tomar' o

L CURARSE EN SALUB: *
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es posible desnudo, para que no se
queje ninguna de las partes “que hay
que  esconder”.. Estas partes que nos
fapamos. gu}ados por nuestros falsos
~‘Conceptos de la moralidad al uso, ne-
“--cesitan tanto el sol como cualqulera
. de fas otras. Es importante, por ejem-
L 'pio que una persona con problemas

“-6seos ‘en la cadera sepa tomar el sol

_ che se escandalice por ello.

adestro organismo, del que es cierto
que no podemos abusar, pero no po-
demos evitar tomarto. En su medida
¥ en su momento justo, sin “tostar’” el
cuerpo, nos da vida.

» Aconsejamos las diferentes téc-
‘nicas de relajacidn, estiramientos
musculares, reajuste corporal y cons-
ciencia corporal, porque como hemos
visto al hablar de la artrosis y de la
artritis, los misculos tensos son cau-
sa y origen de muchos problemas
Gseos. Cuando los musculos se en-
cuentran tensos, los huesos gue unen

“." en esa zona (en el culo), sin que na-

El sol, es un elemento vital para

esos mismos musculos estdn “sobre-
cargados” ¥ se abre paso a los dife-

rentes trastornos. Algln dia se podtd .

comprobar gue cuando los miisculos
no estan tensos o bloqueados, los
huesos que estdn bajo ellos se “ali-
mentan” y régeneran mejor, los. hue-
sos tendrdn una mejor. circulacién
sanguinea. Por el contrario los mis-

culos en tenision, la fibras muscilares

“durds” cierran el paso de los dife-
rentes vasos sangufneos de la zona y
“frenan” el paso de sangre. Asi de
sencillo.

Algin dia nos daremos cuenta de
que los blogueos musculares impiden
1a circulacion de la sangre en la zona

.y lo que puede ser tan importanie o

maés, la circulacion energética de la
zona {véase por ¢jemplo la circula-
cidn energética de los mendianos de
acupuntura o los centros de energia o
chakras).

Una de las épocas donde con ma-

‘yor frecuencia sentimos los diferen-

tes trastornos 6seos es en el invierno:

cow' ENIDO EN cm.c;omra :wa GRS DE:ALI_MENTO

buen aporte de calcio (ver el cuadro

: CURARSE EN SALUD
 NilnERa # ¢ Gimic 1957, .

ia terapia sustitutiva

con estrogenos

se encuentra un
incremento en

el cancer de dgtero
y Ia posibilidad de

un incremento de

cancer de mama
@ &

hace menos sol, realizamos menos
actividades fisicas y el frio nos con-
trae el cuerpo. ;Quien no ha sentido-
alguna vez dolor en el cuello, en los
hombros o en la mandibula por el in-
tenso frio? '

En un cuerpo suelto, con unos
miisculos relajados, la circulacion de
sangre v energia mejoran y algin dia
se comprobard que esto es beneficio-
so para la osteoporosis, entre otros
trastornos Oseos. Las diferentes téc-
nicas de relajacidn, estiramientos,
yoga, meditacién y consciencia cor-
poral son necesarias para una buena
salud fisica, mental y espiritual de la
persona. Los e¢jercicios de fuerza y
contraccidn muscular deben ir segui-
dos de una relajacién o estiramientos
de los musculos utilizados, ya que si
no podemos ir afiadiendo una tensién
muscular y un bloqueo mayor en la
zona correspendiente.

» Es necesario ¢l seguimiento de
una alimentacidn sana y equilibrada,
donde predominen las frutas y las
verduras, junto con un aporte adecua-
do de frutos secos vy algunos cereales
integrales. Los frutos secos son un
aporte valioso de calcio. El sésamo o
su crema (tahin) afiadidos a los purés
de verduras o ensaladas suponen un

del contenido en calcio de los ali-
mentos $anos).

Hstos alimentos contienen las vi- - -
taminas, los minerales v otros ele-
mentos vivos, muchos de ellos des-
conocidos atin para la ciencia médi-
ca, que ayudan a la regeneraci6n
corporal y al mantenimiento de un
estado de salud adecuada.

Dr. KARMELG BIZKARRA -
Casa de Reposo Zuhaizpe



- CUERPO-MENTE

ESTIRAMIENTO

Este sencillo ejerci-
cio o estiramiento, asi
como los que hemos
visto hasta ahora, no
necesitan ningin ins-
trumento ni aparato,
s6lo un rincén de una
habitacién. No necesi-
tamos comprarnos nin-
gin aparato que luego
se quede arrinconado y
sin usar en cualquier
lugar de nuestra casa.

Nos colocamos de
frente al rincén de una
habitacién con los bra-
zos y las manos abier-
tas. Las manos apoya-
das en la pared. Lleva-
mos el cuerpo hacia
delante, sin bajar la ca-
beza. Con el cuerpo .
buscamos la arista de
la pared, mientras
mantenemos la cabeza
en el mismo eje que el
cuerpo.

Con este estira-
miento trabajamos so-
bre una parte del cuer-
po donde cargamos
muchas de nuestras
tensiones, la “bisagra”

que existe entre los dos
omoplatos o “paleti-
llas™.

Ademds abrimos el
pecho estirando los
musculos pectorales.

Este estiramiento “descarga” la
zona entre los omoplatos o popular-
mente conocidos como las “paletillas™.
Dicha zona se encuentra mas 0 menos
tensa en muchas personas.

Esta es una parte que se encuentra
especialmente tensa en las personas
que sufren de ciertos problemas en el
pecho o térax: problemas respiratorios,
asma, trastornos en las mamas...

Tanto el pechos como la zona de la
“bisagra” de los omoplatos manifiesta o
refleja los problemas psicolégicos o emo-
cionales, y la manera de relacionarnos
con el mundo y con las demés personas.

Hay algunas frases y dichos popula-
res que confirman cémo los sentimien-
tos, afectos y los problemas o crisis
emocionales se transmiten o reflejan en
el cuerpo, y en este caso en la zona que
trabajamos con el estiramiento: “ te co-
ges las cosas a pecho”, “no me dejas
respirar”, “que des-ahogo”, “tengo el
corazén a mil”, “con el corazén en la
mano yo te digo...”, “de todo corazén”,
“me rompe el corazén”, ...y estas frases
llevan dentro la inteligencia instintiva
del saber popular.

Si descargamos la bisagra de los
omoplatos y abrimos el pecho, ayuda-

mos al cuerpo y al mismo tiempo faci-
litamos también a que nuestras emocio-
nes se expresen (ex-presar, sacar al
exterior algo que estd preso). Cuerpo-
mente unidos.

Si es cierto que nuestros senti-
mientos y emociones actian sobre el
cuerpo, no es menos cierto que nuestra
postura corporal afecta a su vez a los
primeros.

Podemos hacer la prueba de poner
la cabeza caida, la columna corvada ha-
cia abajo, los hombros hacia delante...
esta posicion os hard sentir decaidos,
deprimidos, tristes.

—
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Transcurrido un ano de presenta-
cién de nuestras recetas higienistas
acordes con cada estacion, hemos
decidido imprimir un cambio a estas
mediante una nueva ronda anual de
mentus festivos en consonancia igual-
mente con cada estacion.

Para ello hemos tenido la suerte
de encontrar a Carmela Maseda,
una socia colaboradora nuestra, que
se ha mostrado dispuesta a confec-
cionar dichos menis festivos a lo
largo de las cuatro proximas esta-
ciones.

Queremos agradecer a Carmela
desde estas lineas que haya tenido
la cortesia de compartir con noso-
tros y con nuestros lectores sus deli-
ciosas recetas, que al ser para dias
festivos, suponen pequefnas vulnera-
ciones de algunas de las leyes de
combinacion de los alimentos o la in-
clusién de algin aderezo o infusion

CURARSE EN SALUD
NUMERG 4 * Craitor {997

ligera. Pero se trata de una ocasion
especial.

Carmela Maseda es experta en Co-
cina Vegetariana y Dietética Natural, y
esta especializada en Nutricién Orto-
molecular. Cursos, conferencias, arti-
culos en revistas especializadas en
periodicos, participacion en programas
de televisiones autonémicas y colabo-
raciones en el Curso de Postgrado de
la Facultad de Medicina, en la Univer-
sidad de Zaragoza, mas una experien-
cia vital de varios anos en Macrobioti-
ca primero, y de 14 anos en el vegeta-
rianismo, jalonan una trayectoria de
estudio, investigacion y colaboracion
con profesionles de la Medicina y de
las terapias Alternativas.

Practicante de Hata-Yoga y de Me-
ditacion, encuentra en el cultivo de
las plantas y el trabajo de Permacul-
tura urbana su segunda gran voca-
cion.

TIEMPO CALIDO

|. DESAYUNO

2. COMIDA

Primer plato

Asar 4 cebollas medianas hasta
gue estén tiernas o cocer las endibias
hasta que estén al dente. Vaciarlas un
poco y rellenar con su pulpa mas
200 gr. de pinones, 50 gr. de pasas,
perejil y un poco de aceite de oliva.

Completar el plato con escarola
finamente picada.

Segundo plato

Dorar en 4 cucharadas de aceite
una cebolla mediana y un tomate
pequefio, muy maduro, ambos trocea-
dos. Agregar entonces un pimiento
verde cortado en tiras y el arroz integral
—lavado y escurrido—. Anadir también
1 kilo de calabaza en trozos grandes
(se troceara ella sola con la coccidn).
Poner un poco de azafran natural, o de
clrcuma, y una hoja de laurel. Dejar
hervir. Cuando el arroz esta casi a
punto, agregarle perejil machacado y
diluido en un poco de agua o caldo de
verduras. Mezclar bien.

3. MERIENDA

-

3. CENA

Hervir 4 patatas grandes, peladas y
troceadas, medio kilo de acelgas y otro
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medio de nabos o de puerros. Hacer
un puré no muy espeso y colarlo.

Poner 100 gr. de almendra molida
y cruda, 1/4 kg. de coles de Bruselas
cocidas, una cucharada de levadura
de cerveza en copos, apio, o perejil
bien picados, y una zanahoria rallada
de forma muy fina.

Mezclarlo todo junto a dos cucha-
radas de aceite de oliva de primera
presion en frio.

Este paté se sirve sobre cogollitos
de lechuga o sobre endibias.

TIEMPO FRIO

I. DESAYUNO

2. COMIDA

Primer plato

Preparar una ensalada con hojas
tiernas de col, muy picadas, zanaho-
ria rallada, apio o perejil.

Para la salsa, batir muy bien 200 gr.
de tof( fresco (queso de soja), 2 cu-
charadas de aceite de oliva de primera
presién en frio, un vaso de leche de
soja y unas gotas de tamari (salsa
de soja). Debe guedar una salsa ligera.

Segundo plato

Poner a remojar el bulgur, que es
trigo partido y ya algo cocido, en agua
hirviendo. La proporcion es de 1/4 kg.
de bulgur por 1 litro de agua, dejandole
durante unas 2 horas. Cocer el arroz
integral, en la proporcion de 1 taza de

arroz por 4 de agua, apro-
ximadamente. Cuando
esta a medio cocer, agre-
gar el trigo remojado vy
dejar que hiervan juntos
con un poco de laurel. Si
es necesario agregar un
poco mas de liquido. El
punto lo dara el arroz que
debe estar perfectamen-
te cocido, pero sin des-
hacerse.

Se sirve sobre hojas
de col crudas y se alina
con perejil o menta fres-
ca y un poco de aceite
de oliva.

Nota: Este plato re-
sulta mas atractivo si se
le anade una cantidad
de vegetales cocidos.

Hervir 4 manzanas
no Aacidas, troceadas,
en una minima cantidad
de agua.

Batir ligeramente
hasta que quede una
crema espesa. Agregar
entonces un punadito de
uvas pasas, previamente remojadas
en una infusion —ya fria— de anises
o de hinojo.

3. CENA

Y media hora después puré de
calabaza y pinones crudos.
Infusion relajante.

Hervir un kilo y medio de calabaza
troceada y 2 cebollas. Si es bioldgica
se puede incluir la piel de la calaba-
za. Hacer un puré fino cuando esté
tierno.

Volver a ponerlo al fuego junto con
2 cucharadas de maizena diluida pre-
viamente en un vaso de agua, por cada
litro de pure. Dejar que hierva todo
unos 3 minutos, removiéndolo bien.

Servir junto al puré, algunas de
las siguientes verduras, finamente
ralladas y en pequefia cantidad: zana-
horia, nabo tierno, apio o perejil.

También puede ponerse en el
fondo de cada plato, una fina rebana-
da de pan integral tostado.

100 grs. por racion.
CArMELA MASEDA
Experta en cocina vegetariana y
dietética natural

Si hemos sabido entender las cla-
ves del verano, este otono nos halla-
ra plenos de vitalidad y bien desinto-
xicados gracias a tanta fruta acuosa
—pura agua biologica— que hemos de-
gustado y por el ejercicio fisico al
aire libre, con su benéfica transpira-
cién, junto a un mayor contacto de
nuestra piel con los elementos de la
la naturaleza. Todo lo anterior, en-
vuelto en una deliciosa sensacion de
no-prisa, no-planes, no-rutina. Junto
a ello, la relajacion mental, el repo-
s0; breves instantes de aburrimiento
que engendraron creatividad en un
tiempo perfecto para el “aqui y aho-
ra”.

Hablar del otono es hablar primero
del verano, pues ese “fondo de salud”
nos va a permitir recoger hoy las valio-

NUTRIRSE EN OTONO

sas rentas de nuestro vivir consciente
en los meses previos.

Como tapiz de fondo, uno de los
mas bellos imaginables, nos deslum-
bra con una gran variedad de frutos
multicolores que irradian energia vital.
Ese caudal podria ser malgastado la-
mentablemente, pero también ahorra-
do para propiciar la introspeccion y la
meditacién. Nuestra vista, que tanto
se recrea en el paisaje otonal de cien
tonalidades, puede elegir y convertir-
se en mirada interna.

Al final del otono y aunque el frio
arrecie, asimismo seremos capaces
de disfrutar de la estacién, ya que el
clima interior se prevee apacible, con
toda seguridad.

Por lo que respecta a la comida
nuestra de cada dia, nada mejor que

una fruta, un fruto tierno y maduro co-
gido con nuestras propias manos.
iQué duda cabe! Mientras, os presen-
tamos unos mends veganos (vegeta-
rianos sin alimentos de origen animal,
ni lacteos ni huevos) para acompanar
las fiestas, los dias sefialados.

Aunque sencillos en su elabora-
cion, podéis invitar a vuestros amigos
con tranquilidad: son completos en
sus nutrientes mas necesarios y razo-
nablemente compatibles. Ademas de
deliciosos.

Y, finalmente, lo importante siem-
pre es compartir.

Con mi agradecimiento por su va-
liosa colaboracién en la confeccién de
estos menus a: las uvas, higos, melo-
nes, naranjas, almendras, pinones,
calabazas, arroz, trigo, etc. etc.

—— e
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rtiendo siempre del enfoque Naturis-
P‘?a y Vegetariano —en sus diversas va-
riantes— tenemos en este mes equinoc-
cial la oportunidad de ajustarnos al ritmo
de la Naturaleza, y de caminar al son de
estos dias por el equilibrio incansable del
yin y del yang, o lo que es igual: la luzy la
sobra, mas todos los pares de opuestos
imaginables. La uva blanca y la uva ne-
gra, fruto de tanto sol, pueden simbolizar
a su vez ese mandala (figura o imagen)
ancestral del planeta Tierra. Cara y cruz.

Nosotros también somos asi, de mo-
mento Por eso nos conviene acercarnos
a la tierra de los campos, al agua de las
fuentes y a los cuatro vientos para res-
pirar vida, alegria, celebracion.

Decimos: “Esto es como un jardin
sin flores”, haciendo referencia a algo
que falta, que falla. Pero, ¢y un jardin
sin jardineros? ¢0s imaginais un frutal
sin alguien que tome los frutos madu-
ros, sin pajaros que se alimenten de las
frutas mas altas, o unas flores que nin-
guna abeja pueda libar?

Necesitamos de la Tierra, del Cos-
mos y estos necesitan de nosotros. La
accidentada historia de los seres huma-
nos y este planeta acabara teniendo un
final feliz.

Mas, ¢quiénes somos nosotros y
coémo se nos reconoce? Nuestro aspec-
to es variado: desde amas de casa, an-
cianitos, adolescentes, nifas y nifos,
trabajadores, gente en el paro, cientifi-
cos, estudiantes, artistas... Aqui se nos
ve arreglando grifos que gotean, alli cui-

dando plantas en tiestos urbanos, alla
llevando a nuestros animales de compa-
fifa de vacaciones con nosotros, reci-
clando y reutilizando al maximo, mien-
tras colaboramos con organizaciones no
gubernamentales (ONGS) en la esperan-
za de que se salven asi muchos arboles,
se alumbren aguas de pozos comuna-
les, se perpetlien culturas y oficios de
tradicién, mientras intercabiamos cono-
cimientos con lejanos pueblos.

Las vias para caminar acompasados
con todos los elementos y con los demas
seres de los tres reinos de la Naturaleza
han contenido siempre muchos momen-
tos para la fiesta y la danza tradicional,
aprovechando el descanso semanal, las
fechas de solsticios y equinoccios

Por lo que respecta a la comida del
dia de fiesta, hay alguna reflexion que
podemos hacer desde aqui.

Todo comienza en la vispera. Después
del quehacer cotidiano, mas ajetreo adn.
Compras, preparativos, prisa y cansancio
contenido por la expectacion. Por eso, re-
lajarse antes de la merienda-cena resulta
muy adecuado. En esta comida vamos a
tomar los Unicos alimentos cocinados en
24 horas, pues hasta la cena del dia si-
guiente sélo ingeriremos agua de manan-
tial, frutas, zumos naturales o infusiones.

Ya amanece. Recibir al Sol naciente
nos llenara de alegria y claridad. Limpieza
del lugar, trabajo en la cocina y una bue-
na dosis de imaginacion para decorar las
estancias. Bano o ducha tomados con
uncion. Ropas de fibras naturales.

Las fiestas de Otofio

A la tarde, reunion, escuchar masi-
ca, hacer masica. Cenar.

La gran mesa, preparada con gusto y
sencillez, nos espera para que reponga-
mos fuerzas. Bandejas con frutas del
tiempo, ofreciéndonos ese fruto madu-
ro, que es lo primero que ha de deleitar-
nos tras el ayuno... Parece que alimenta
desde el primer bocado, lentamente sa-
boreado. Con conciencia de que esa
mesa vegetal, que inspira agradecimien-
to hacia la vida, ha sido bendecida o
energetizada por alguna persona de
buena voluntad. Tras la fruta apareceran
los platos de cereales y verduras varia-
das. Incluso una sangria hecha de mos-
to sin alcohol, con frutas frescas y un to-
que de canela, pone broche baquico y
mediterraneo a un riguisimo mend de
hermandad. Lo importante es compartir.
Y finalmente, bailar hasta el amanecer.

La mdsica y la danza que van armo-
nizado todos los chakras o centros de
energia de nuestros cuerpo, quedan lue-
go dormidas.

Al recoger para devolver el orden a
las cosas, —con permiso de la segunda
ley de la Termodinamica— la sensacion
es tan suave, la plenitud tiene tanta se-
renidad, que Gnicamente el suefio con
su inmenso mundo de simbolos abarca-
ra el recuerdo de una experiencia tal.

—¢A donde vas?

—iA la ferial

—¢De donde vienes?

—De la feria...

CARMELA MASEDA

sentido coman.

PEQUENOS ERRORES QUE NOS HACEN SUFRIR

DR. JaviEr CABALLERO BLASCO

En medio de la avalancha imparable de informacién sobre “alternativas”, es
de destacar este libro sin pretensiones de “nueva biblia” y con alto grado de

Aungue un poco cauto, en el sentido de no arriesgarse a decir que el cambio de habitos que nos alejan de esos
“pequenos errores” es realmente curativo, y enfocando el tema desde un punto de vista preventivo, recorre didacti-
camente la vida cotidiana y los errores mas frecuentes que pueden alterar nuestra salud.

Como dice su autor: “La intencion de este libro no es dar una serie de formulas o remedios con los que fratar en-
fermedades que ya se han producido, sino evitar que estas no aparezcan...”.

Tomar contacto con esta parte de la realidad es el primer paso para un cambio saludable.

DrA. GRacieLA Cao
Fundacion Los Madronos
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i el invierno del 96 tuve la oportu-
nidad de realizar una magnifica ex-
periencia, que result6 ser mucho mas
positiva y enriguecedora de lo que po-
dria haber imaginado a priori: estuve
dos meses en una pequefla isla de
Thailandia. '

Esta pequefa isla, ilamada Koh
Tao, todavia es bastante desconocida
para la gran masa turistica. Asi, no
hay ningiin hotel (no lo habia, por lo
menos en el 96} ni ninguna calle as-
faltada. Tan s6lo hay un pequefio tra-
mo de la carretera que cruza la isia
pavimentada con cemento.
Igualmente, la isla no dispone de

quefios grupos de bungalows dispo-
nen de pequefios generadores, que en-
cienden durante unas horas todas las
noches. Todo esto hace que la vida en
esta isla sea, forzosamente, muy sim-
ple, asf como la alimentacidn, puesto
que fener una nevera funcionando
todo el dia es un auténtico iujo.
Desde el punto de vista higienista,
lo bueno fue la posibilidad de levar
una vida lo mis préxima a la ideal
que jamds pude concebir para mi.
Para empezar, nada de stress: mi
finica y gran preocupacién diaria era
decidir en que cala irfamos a pasar ¢l
dia, v en qué restaurante comeriamos,
y, una vez allf, decidir entre comer pa-
paya, piiia, pldtanos o sandia. En
aquella época no habfa mds variedad

era tan sabrosa, que no pude saciarme
de ella. Aungue la verdad es que si
probé algunas variedades completa-
mente nuevas para mi pero me las
ofrecieron algunos nativos con huerto
propio, lo cual era rarfsimo en la isla
puesto que actualmente todos viven
dedicados a atender los turistas, gue,
aungue todos éramos “mochileros”,
. ddbamos trabajo suficiente para to-
- dos. Una de las frutas s la sapota (la-
" mut en thai), que es sumamente dulce,
© 'y con una pulpa consistente y granu-
. losa; en fin, sencillamente deliciosa.
.- También probé otra ‘llamada “rose

oapple”, Yjack fruit”, “marion plumb”,
.’y unos pequefios mangos (ya al final
~detmi estancia). Probar nuevas frutas
"‘era una experiencia maravillosa, que
~me hacfa alegrar cual una chiquilla.
+:Unas estaban deliciosas, y otras eran
“1nds sosas, pero, afin asi cada vez que

electricidad, de manera que los pe- .

de fruta, aungue os aseguro que toda -

vefa una fruta desconocida’ para mi,

bién habfa abundancia de cocos ties-
nos, pero, la verdad es que, personal-
mente, no me satisfacian, puesto gue
su sabor era muy insipido, sobretodo
comparado con las frutas. De todos
modos, en otre viaje los probé en otra
isla, y eran mucho mas sabrosos.

La llegada a la 1sla era por medio
de una barcaza, que nos transportaba
desde el continente. El viaje duraba

- mas de 6 horas, y o realizamos de no-

che: en el interior del barco habian
dispuesto unas estoras, con una espe-
cie de gran cojin que bordeaba las pa-
redes de la sala, v donde un grupo de

unos 30 mochilercs pasamos la noche

durmiendo como pudimos, encima
del duro suelo. Llegamos a la isla a
las 6 de la mafiana, viendo amanecer.

Una vez allf, en el “puerto™ (era un
amarrador de lo més simple) nos es-
peraban los coches de los distintos
grupos de bungalows, dvidos por cap-
tar clientes. Cada *‘resort” contaba
con un restaurante (formado por un
rudimentario porche, mesas y sillas),
y un grupo de bungalows, que iban de
6 a 20, aproximadamente. Los bunga-
lows eran casi todos igual: una peque-
fia estancia, de unos 3 m’, con una
gran cama de matrimonio de obra, ge-
neralmente con mosquitera. Los de

“lujo” disponian de cuarto de bafio, el
cual se componia de lavabo (que solia
desaguarte en los pies), inodeoro y una.

i, 'ducha de'.:efefo
no paraba hasta lograr probarla: Tam--.

' rla) ngun mueble; Podian: ser de;i
“obra, o de obra, combmados con ma- :

metro maxumo es. de unos 15 km Yo

Ssii plate de ducha
Por supuesto nada de -dgua cahente'
(la verdad ¢és que: tampoco era necesa- -

dera de paimera ¥ paja: (estos ultxmosr._- i
éran [0s mas comunes) Y. estaban }le_

nos ‘de oberturas.’ Lo #inico que mos
proporcmnaban era el coIchon y.una
sabana bajera;, ¥, por supuesto nadxe :
hacia Ia IImpieza -

Al Hegar al bungalew pedlmo
martillo y clavos, y-nos, acondiciona;
mos un rudimentario perchero a fin:
de gozar de una mayor comod1dad LR

Por supuesto, la isla’ esta pebiada'_ =
por BUMETosos ammahtos ante Iosj" Zﬁ

cuales debimos adoptar también niles=" 1.
tras medidas, puesto que éntre lasra -
tas, escarabajos y las numerdsas y va-.
riadas especies de hormigas, hacian. .
estragos en nuestras prov1310ﬂes To- S
dos ellos eran, muy vivaces: Tuve la = "
oportunidad de ver a un: escarabajo: N
siendo arrastrado- por une pequeno'ﬁ RO
gjercito de hormlgas pared arribai.
todo un especticuld: que: nunca hasta'- e
entonces habia. presencmdo o R
A pesar.de- que-. nuestro eqmpa;e
era bien reducido, nos: dimos: ¢uenta
de que adnera ‘demasiado., Pasdbamos
el dia semldesnudos ¥ descalzos ytan
solo’ 1ios, ponfamos una camiseta al -
atardecer.” Cada ‘dia hacmmos excurs
siones, dé manera-‘que TecoOTimos’a .
pie casi toda la isla (creo que: s did-.
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--texmacnon -que-la pasé disfrutdndola
“ miucho, bajo los ¢ocoteros, v viendo y
*sintiendo el mar a mi lado. BEn casi to-
- das las playas habfa unos édrboles
."-'magmﬁcos con rafces en la misma
“arena; y que estaban como medio re-
_-costados dentro de! agua. No sé cémo
- 'se Haman; pero eran realmente precio-
's0s, ¥ es una pena, ya que 10s nativos
los van arrancando a fin de lograr pla-
. yas mds amplias, lo cual es importan-
. t& para ellos, ya que, durante la marea
alta, apenas hay arena.
. Estando alli, recordaba el inicio de
Ia pelicula “Los dioses deben estar fo-

0s”, y pensaba qué locos estamos 1os
humanes, y cudnto nos hemos aparta-
do de lo que en realidad deberia ser
nuestra vida. Nos hemos llenado de
“obligaciones”, que, en realidad, no
son_tales, sino autoesclavizaciones.
Vivires mucho més sencillo de lo que
hacemos. en el mundo “civilizado™.
Tenemos tantas cosas, tantas cosas
qué cuidar, de las cuales responsabili-
zarnos,.por las cuales. pagar impues-
tos; tantas relaciones de conveniencia,
‘et¢:, que no tenemos tiempo para dis-
frutar de la vida para hacer el vago,

para divertirnos, jugar, leer, estudiar,.
pasear, etc., etc., ete. Miraba el bun-'
galow: o tenia nada, y nada necesita-
ba, y me preguntaba ;qué haces tu vi-:

viendo ‘en Espafia, en una casa tan
grande; con tantas cosas? De verdad
que no: afioraba nada de nada. No te-
~ fa nadd que limpiar, ni nada de que

. preocuparme. Algunos pensardn que,
. tampoco’ tenfa nada de que disfrutar, -

" 'pero ello no es asf: la Naturaleza era
tan rica y hermosa, que me llenaba
completamente. Para mf fo dnico gue
faltaba era tener mas libros (estudiar
-es'uno de mis grandes “vicios™) pero
- 'eso-en el fondo; tampoco era ningin
- problema; puesto que en la isla exis-
- ten diversos puestos de compra-venta

e intercambio de libros en varios idio-

-~ ‘mas. Claro estd que eran novelas.
L .-Ademas para“vivir en un sitio
i como €se,’ con dichia: infraestructura,
. se necesita muy pocodinero: no gas-
tasien: coche, ni en’electricidad, TV,
“ropa, ni’en “salir” et ‘Vivinios in-
*mérsos en un mundo que'nos ha atra-
~ pado compietamente en su rueda de

necesidades 'y obhgacmnes que, en.
‘momentos como los‘queyo vivi te'das:

- cuenta de que son- ‘totalmente. super-

fluos,”y que -puedes. prescmdlr total-" .
mente deellos: Y he dicho prescmdn‘ 5
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“Sélo’ ilegar alh como és de supo-_ :
‘ner; tave’ una pequena crisis de desin-

iﬁwmas mmersas en
un mundo que
nos ha atrapado
completamente en
s rueda de
necesidades y
obligaciones
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RO renunciar, puesto que es una autén-
tica gozada el tener la posibilidad de
descubrirto y poderlo hacer.

En las playas mds “turisticas” se
paseaban algunas thailandesas dis-
puestas a hacerte un masaje por unos
cuantos baths; tendian su estera bajo
la sombra de un cocotero, y, con acei-
te de coco (que hacian en la propia
isla, de forma totalmeénte artesanal), te
daban un masaje. Yo disfrutaba ha-
blando con ellas, aprendiendo algunas
palabras y frases del thai, e incluso in-
tercambiando masajes 1o cual fas sor-
prendia mucho, dicho sea de paso.

Era tanta la tranquilidad con que
vivi, que casi puedo decir que pasé
dos meses. en meditacién casi’ cons-
tante. Esto hizo posible que mi raba-
jo interior fuera muy rico, v que des-
cubriera muchas cosas sobre mi mis-
ma y sobre la Vida;

Aparte de la lectura, otra de nues-
tras actividades era el dibujo. A los
thailandeses les sorprendia’ mucho
verse retratar, y se iban con su retrato
contentos y emocionados como nifios
con zapatos nuevos.

Como algunos ya sabréis, mi mari-
do es dentista, y, conocedor de que
ibamos a una isla donde la infraes-
fructura era minima, se llevd las he-
rramientas bdsicas para realizar ex-
tracciones (no olvidemos que esa gen-
te a pesar de vivir en ¢l paraiso, y de
disponer de unas condiciones de vida
y de unos alimentos inmejorables,
suelen comer bastante mal: arroz
blanco, especias, carnes, por Io que su
dentadura es pésima). Para ir al den-
tista la gente tenfa que ir al continen-
te, con lo cual perdian dos dias, con
todo el gasto que ello conllevaba,
aparte de los honorarios, claro estd.
Cuando vieron que disponian de den-

.tista gratis en la isla, se volvieron lo-
- €08, Y nOsotras improvisabameos “con-

* sultorios” en casi cualqmeriado enla
playa, en Ia terracita de nuestro bun- "

galow, en el patio de una casa particu-

lar, etc. La imagen de un dentista en :

bailador, descalzo, y (eso si) con
guantes blancos, trabajando en un
fondo de cocoteros, era de lo mas in-
solita. Algunos de los que atendimos
nos obsequiaron con frutas, aunque
los més (todo hay que decirlo) apenas
si nos daban las gracias, a pesar de
que se habfan ahorrade un montén de
dinero y de molestias. Sin embargo, lo
hicimos muy a gusto.

Cuando Hegd la hora de irnos, lo
hicimos con gran pesar: tenfamos que
volver a la “civilizacién™, con todo
su ruido, prisas, polucién, muche-
dumbre, stress, obligaciones, frio,
etc. Llegar a Bangkok fue como una
bofetada. Es una de las cindades mas
asquerosas que conozco (aunque
confieso que he viajado poquisimo):
supercontaminada, muy ruidosa, con
un trafico de lo més enloquecedor
que os poddis imaginar con mucho
hume, mucha humedad, mucha su-
ciedad, etc.

Al marchar, me preguntaba que
por qué no me quedaba alli. De ver-
dad que la idea era de lo mds tentado-~
ra, pero hay varios factores que hay
que tener en cuenta. Uno de ellos es
que vas viendo como estos paraisos
van desapareciendo en favor de un tu-
rismo mds institucionalizado, o sea,
que ves cémo se pierden, cémo pier-
den su frescura, su originalidad, su
sencillez... v esto apena el corazén de
cualquier persona minimamente sen-
sible. El otro punto es que quedarme
hubiera sido una huida: una huida de
m{ misma, de mi trabajo. S&é que el
trabajo que he venido a hacer estd
aqui, donde estoy ahora, ejerciendo
de psicoterapeuta y de especialista en
salud y nutricion. Agui es donde se
me necesita mds. Asi, pues, y a pesar
de que pienso a menudo, ¥ con nostal-
gia, en mi viaje a Koh Tao, la verdad
€s que no me arrepiento de haber
vuelto, aunque una gran parte de mi
sigie ansiando volver a vivir en el Pa-
raiso, sin tener jamds frio, sin necesi-
tar zapatos para nada, sin necesitar
ropa, sin necesitar nevera, con frutas
frescas, jugosas, sabrosas y abundan-
tes siempre a mi alcance, con un mar
cristalino, placido y célido, con are-
nas blancas, con una Naturaleza fron-
dosa y maravitlosa...

IRENE GELP{
Consejera Higienista



Bon algo de tristeza y mucho de de-
cepcidn, he lefdo el articulo publi-
.cado en la revista Integral de agosto
97, ndmero 212 sobre Higienismo.

El extracto del original escrito
por el Dr. Karmelo Bizkarra es lo
bastante grafico como para que los
lectores tengan una aproximacién a
los conceptos de la Higiene Vital;
pero lamentablemente la revista no
ha sido capaz de aceptar la posibili-
dad de que los lectores por si mis-
mos dieran el veredicto sobre dicho
articulo.

Creo que su propia inseguridad
les ha hecho “meter la pata”. Digo
esto en un intento de comprender el
por qué de la intromisién de la su-
puesta opinién de la editorial en el
recuadro titulado ‘“Los Herederos de
Adén y Eva”, supuesta, porque dicho
recuadro no tiene firma y puede lle-
var a equivocos.

El texto del mencionado recua-
dro ;fue escrito por el Dr. Karmelo
Bizkarra?, yo sé que no; pero los
lectores ;qué interpretan? También
se ve la duda editorial al tener que
incluir la opinién de un médico na-
turista.

No entiendo, ;es Integral una re-
vista dedicada a difundir sélo los
conceptos de la Medicina Naturista?;
si es asi jpor qué aceptan otros arti-
culos que no estdn encuadrados den-
tro de la linea que pretenden seguir?;
y si los aceptan, ;por qué no respetan
la capacidad de discernir de sus lec-
tores, sin manipular 1a opinién de fos
mismos?

Utilizan un truco tan obvio, como
el de dar Ia opinidn de un doctor con
credenciales, y casualmente firman el
articulo con el nombre de Karmelo
Bizkarra, ignorando el “doctor” que
lo acredita tanto como al Sr. Réde-
nas. Esto se suele llamar “falacia de
autoridad” '

Seria muy extenso refutar cada
uno de los jerrores?, jmalas interpre-
taciones? vertidas tanto en la opinién
del Dr. Rédenas como en el recuadro
“andnimo”, solo mencionaré algunos
como ejemplo de una conducta poco
ética en un medio escrito, la manipu-
lacién de la informacién.

 “Podriamos llamar al Higienismo
el “ala radical” de la medicina natu-

rista...

guaje comin el término “ala radical”
hace referencia a una postura politica
extrema ¢ intolerante.

Decir que “el Higienismo renun-
cia desde el inicio a la infervencién y
la Medicina Naturista interviene a
menudo cuando considera que la ca-
pacidad de respuesta del paciente es
débil, lenta o estd limitada...”, afir-
mar esto es claramente ignorancia de
los Fundamentos de la Higiene Vital.
Recomendamos ¢l libro sobre el
tema de Désiré Merién que aparece
como bibliografia en el mismo ar-
ticulo; por favor léanlo, que no con-
tagia pero si aclara.

Sobre el tema de las credenciales
gue parece poner tan en guardia al
autor ;andnimo?, le recomiendo el 1i-
bro Vida Sana del también Dr. Har-
vey Diamond, especialmente a partir
de la pagina 34 que responde clara-
mente a la pregunta ;qué significa
estar acreditado?

Con respecto al texto del recuadro

~ “Los herederos de Addn y Eva”, con-

fio en el buen sentido de los lectores;

” Dr. Pedro Réc.i'eha's.'_:-:Esfb':-zész; _.
claramente’ tendencioso. En’el-len-

cién a que’ hago referenma ai co—.._

mienzo de éstd carta, se’ debe a que*}
estos sentimmntos aparecen en rmi-'

tematwo
turista”, :
crobiétlco . son rétulos cémodos g
para no pensar. Son 1dent1f1ca01onesf'-* .
para protegeriios y:ser: pensados B
por esas ideas, sin riesgo, sin com= .
promiso real con nuéstra dia a did;’
siendo esclavo de esas idedas:que nos -
restan libertad, nos inducen a ence-
rrarnos tras 1os muros de una fﬂoso—
fia y nos aislan. SR
Pero ;cémo, no era esto un movi-
miento alternative hicia una SOcle—_'.
dad mas unida y solidaria?:
Todos somos uno, (,Ies suena co- :
nocido? R
Desde el fondo de'mi corazon y‘.
de mi mente deseo que lo piensen:

DRA. GRACELA CAO. i
Médica con credenczal’_'._- _-.
Htgzemsta sm credenczal:' _

odriamos Bamar al higientsmo el «ala radicals
de fa medicing naturista. Conceptualmente los
principios y eriterios relacionados ton & origen de
la enfermedad, Ja capacidad autorre-
paradora del arganismo, el protage-
rismo active del paciente y fa preven-
cign son idénticos a los de la medic-
na naturista. Las diferendas se esta-
blecen a la hora del ratamisnio,

En ambos casos Ja coreccion de
habitos esla base de la terapéutica,
Sin embargn, mientras el higienismo
renuncia desde el inicio a la interven-
cibn, a medicina naturista interviene
a menudo cuando considera que fa
capacidad de respuesta del paciente
o5 déhil, lenta o esta limitada, auncue actia sigm-
pre en el mismo sertido en que lo harfa el propio
organismo, Es deciy, no suprimiendo sintomas sing
ayudandolos a curmplir su funcidn. Asi, una lavat-
43 para limpiar ef intesting, unas plantas diuréd-

plasma abdominal de sl para descangestimat
¢l aparato digestive, son thonicas ferapéuticas Gt

¢ QUE OPINA LA MEDICINA %&?ﬁﬁ%%’fﬁ? I_ :

Pedro Rodenas -
a5 medico aamris’m--

cas gque eliminen tdxicos poy s orina, ouna catas,

les que fagilitan la cwaciiny gue la la mediding na-- i
turrsta atsl;za fwcasememeﬁte Si %a maxsma nsam '

rista 25 1 frase hsgcsca&ca ulz samr&lézza tufa a%
médico ayudas, 8l h;gwmms gstaris re;zre&en 3
do pm Is que dic «lz medicing @5 el are deens
tritefier af pacients miientas g nate |
raleza curas, Efpeligry es aug jistas 10
mente af o ntervenir en laévolicidn 1
de una erdermedad 5inose qwem_- e
arriesgar. 1a ik de T persond h&y.__ -
que conocer muy bisr i fisiolog :
cierpio Hman; su forma: dezctua
‘s Bmites’ amte Tas diferentes agfe |1
sionies, interpretandc. comctamenie L
v dos sintomas con i% i;z:e se'ex;:sres;a ei-- '

de las alternativas 'me
mds pas:i}sisdaﬂes i Ha pre
comg amﬁa &l asgi:eges?s’ gﬁe : =a‘§1}d_.

cido en la rewsta «Infegml»
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Al darse cuenta de su grave enfer-f_-
1-:medad;“ l_a Esc!eros;s en Piacas ‘0.

ﬂmds eh el pri-
Andre mtrodu]o Iaj'

COMIENZAN
LOS SINTOMAS

Los primeros sinto-
mas aparecieron en el
curso del mes de enero
de 1972: noté cierta
rigidez y una pérdida de
sensibilidad en la mufie-
ca, en el pulgar, en el
anular y en el mefiique
de la mano izquierda.
No era particularmente
doleroso, pero si bastan-
te molesto. A menudo,
mi mano derecha acudia
mstintivamente en ay-
da de la izquierda, prac-
ticando un ligerc masaje
en estas zonas. Un
primo mio, maestro de
esgrima, de vacaciones
en mi casa, se dio cuen-
ta de esto y llamé mi
atencion sobre el hecho.
Pero no le di ninguna
importancia, por estar
demasiado ocupado en
mis actividades.

Desde el invierno 1969-1970 lleva-
ba una vida a la vez apasicnante y exte-
nuante. Antes habia pasado dos afios
muy agradables navegando y buceando
cada dia a lo largo de l1a costa noroeste
de Mallorca. Inmersiones de ensefianza
con alumnos amables —y a menudo
muy seductoras-——, que me han dejado
muchos recuerdos agradables o diverti-
dos; inmersiones mis profundas con
gente calificada y segura; y también
inmersiones, muy profundas, de explo-
racién vy de cosecha de coral, en solita-
1io o con un compaiiero a toda prueba.

En octubre de 1969 encontré en
Palma a un amigo. como yo-instructor
y profesional de la inmersidn, que
habia montado una empresa de trabajos
submarinos. Me propuso trabajar con
él y me dejé tentar por la experiencia.
Poco tiempo después me converti en
socio y director de esta empresa, y
pricticamente dinico responsable de su
buen funcionamiento, ya que a mi
amigo —por cierto, excelente bucea-
dor— no le gustaba mucho el trabajo,
sino la’ mar, las mujeres y el buen

espaiiol.

André Torque. Introdujo fa linea de la Higiene Vital en el Estado

comer, Ademas, era desorganizado v
despilfarrador.

Por lo tanto, me encontré con una
montafa de problemas y trabajo en las
manos. Sin embargo, la empresa se
expandia extraordinariamente. Con
gran rapidez reunf equipos de buceado-
res seguros y eficaces, capaces de lle-
var & buen término todo tipo de inter-
venciones. El primer afio buceaba casi
todas las mafianas y pasaba las tardes y
las noches en el estudio o trabajando en
asuntos de gestidn,

A continuacidn, y para hacer frente
a la realizacién de contratos muoy
importantes 'y delicados, todo mi tem- -
po fue absorbido por asuntos de ges-
tidn, estudio, presupuesto y organiza-
ci6én de las obras, o que me cargaba de
responsabilidades agobiantes y de un
enorme trabajo. Pero estaba dotado de
una sélida constitucion. Toda mi vida
se habfa desarrollado en la accidn
intensa y ¢l riesgo a menudo Nevado al
limite. Siempre habfa sido capaz de
superar las mayores dificultades, de
soportar sin flaquear largos periodos de
vigilia y de tensiones, vy de recuperar-



“miie de las fatigas méds extremas en un
" tiempo que dejaba a mis amigos asom-
“:* brados. Estas predisposiciones —; cua-
tidades o defectos?— me volvieron un
poce presumido y me Jlevaron a pensar
que en este dominio nada podia ocu-
rrrme. ;No estaba hecho del mejor
hormigon armado? Pero las leyes de Ia
vida son las mismas para todo el
mundo, no tardaria en darme cuenta.
Durante los meses siguientes, es
decir, el veranc de 1972, tuve que
hacer frente a un frabajo atin mayor y a
la vez a las obligaciones que supone la
invasién anual de numerosos amigos
acostumbrados a pasar sus vacaciones
en mi ¢asa. Los sintomas anteriormen-
te descritos surgian de vez en cuando,
pero continuaba ignordndolos. No obs-
tante, al final del verano hubiera tenido
que prestar atencidén a otros detalles.
Yo, que siermpre habia estado dotado de
una calma olimpica, me sentia un poco
nervioso, angustiado y a veces irrita-
ble. De vez en cuando una opresién
indefinible me apretaba la garganta.
En el mes de octubre ocurre un inci-
dente importante. Deseando clavar una
grapa de acero en la pared de hormigén
del sétano de nuestro chalet, elegf un
martillo pesado para realizar la opera-
cién. Impulsé un golpe bien fuerte
sobre la grapa, pero la cabeza del mar-
tillo se desvid, y fue mi pulgar izquier-
do el que recibid el impacto. Esta falta
de precisién era muy anormal en mi,
pero el resultado era clare: pulgar
aplastado, una partida (se veia el
hueso). Después de haber lavado la
herida con agua, me puse un apdsito
con una tira de algoddn fuerte y me fui
a la oficina, donde me quedé hasta las
14 h. mds 0 menos. Fra sébado, y por la
noche debiamos ir a cenar con unos
amigos suizos. Estos legaron para
recogernos hacia las 20 h. v en ese
momento me senti indispuesto: ndu-
seas, vértige v luego desmayo. Ad-
vertido, mi buen amigo el médico R.R.,
acudié y me examind atentamente.
Estaba en relacién con €1 desde mi lle-
gada a Palma en 1969 (antes vivia en el
‘Puerto de Sélter). Se encargaba del
examen periddico de mis compafieros
buceadores v conocia mis ideas higie-
nistas, que compartia en lo esencial.
Me dije mds o menos esto: '
“André, debes comprender que este
sincope no es en absoluto normal por
un golpe de martillo en los dedos, por
- muy fuerte que sea, sobre tode doce
- horas después y en un hombre tan fuer-
0 tercomo ti. He notddo una irregulari-
"' 'dad en el ritmo cardiaco. Quizd no sea

grave, tal vez sea debldo al golpe
ipero? Trabajas demasmdo Quiero

examinarte a fondo.  Ven el_hmes_. al

acropuerto. Me haces hacer un chequeo

penodlco a todos tus compafieros, pem' '

a i jamas”.

Le prometi que irfa...
hablé de los otros sintomas que sentii.
Me qued¢ en la cama y ayuné hasta el
lunes por la mafana, me recuperé y
volvi a mis actividades como si nada...
v olvidé la visita prometida a R.R.

A partir de este momento, la enfer-
medad progreséd rdpidamente. Lel mds
tarde, en un nimerc de 1a revista Vie et
Actidn, que: “Un choque, sea fisico o
meral, parece ser un factor determinan-

@0 e ,
Lei mas tarde en la
revista “Vie et

Action”, que: “Un
choque, sea fisico o
moral, parece ser un

factor determinante en
fa aparicion
0 Ia agravacion de
fos sintomas de la

Esclerosis en Placas
& @

te en la aparicién o la agravacion de los
sintomas de la Esclerosis en Placas™.
Mi experiencia parece confirmar esta
hipdtesis. Sefialemos también que los
traumatismos psicoldgicos o fisicos
{operacidn o simple biopsia, por ejem-
plo) tienen el mismo efecto en el caso
de cancer.

La pérdida de tacto v control en la
mano izquierda se extendié cada vez
mds, subiendo al brazo y luego insta-
lindose también en la mano derecha.
Debia concentrar toda mi atencion para
mantener un objeto, y al minimo rela-
jamiento mis dedos se abrian automati-
camente dejando escapar lo que tenfa.
jCudntas tazas han terminado sus dias
en trocitos! Luego fueron los pies y los
tobillos. La sensacién de endureci-
miento de las fibras nerviosas era may
clara. Me daba cuenta perfectamente

de que de ningin modo se trataba de -
pardlisis muscular. Me parecia que-el:
sistema nervioso se transformaba.en':
cuero y que el influjo nervioso no pasi-:
ba correctamente. Ciertos movimientos -

" ocasmnaban crujzdo

pero no le

'dna fuerzas para consegu:ﬂo

'Las poszbles causas o

Todos estos_ 'smtomas desapareman_: REE
o ammoraban fuertemente cuandoresta- i

ba en el agiia: Cada mandna; nadaba:_'
media hora en el mar. E mcluéa en’la;
primavera de 1973 hlcc ‘sinninglin pro i
blema, una inmersién de’ recongeimie
to larga y profunda entre Ihiza

activa, siempre en plena posesmn de

sus facultades y com un:clerpo y. una R
mente que funcionan como el mejor i
reloj suizo, es muy durd sentirse entu-.
mecer poco a poco.. No admitid mi-
decaimiento. Quise, pues, demostrarme’ "~
que adn era capaz de’ acometer empre—_': PRt

sas dificiles. :
Me parece que es muy 1mportanteﬁ'

no renunciar nunca. Depender de ..
alguien siempre me ha sido msoporta—.._' R

ble. Por eso, incluso cuando en oS peo-

res momentos mis manos se habfan
vuelto tan rigidas e inhébiles que-me .
hacia falta un cuarto de hora pard cerrar -

un botén de camisa,. jamds acepté

ayuda para vestirme o' para cuaiquler Ron

otra cosa personal. :
Un dia me rendi- por fin- ame 13_'.'

insistencia de mi amigo R.R.y me _deje;_' ; -
examinar. Mi modo de ardar, como un: oo

pato, y los otros sintornas no. dejaron -
lugar a dudas: se trataba Con toda evi--

dencia de una enfermedad de las célu- S

las nerviosas, y el proceso era t_ari rap1__—_'

do que insistié en que no esperase piun

dia mdés para cuidarme.. Por st puesto, =
esto lmphcaba el abandono Jinmediato

de mis ocupaciones; cosa quie no. podla_. T
admitir por razones de comprormso i
amistad cara a mis companeros yalos .
chentes de Ia empresa, que. hablan_ T

para la reéalizacién de una obra Impor--_- .
tante 'y dehcada ‘Debia faguantat’ -
hasta el 31 de agosto 'y sabfa’ que ten-

Con rm:armgo med:co mtentamos

'detenmnar las causas proxm}as ¥ 1eja—
“nas de mi ‘dolencia. Como buen derma:”
:_tologo
_venereag, RR penso en Ias p051bles

espemahsta en’enfermedades
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0 a mvel de ias- SRS

B Empece.af no poder andar de’ una__'_..- k
-"manera regular sino;: entrecortada ya

Yoo
Espalmador. Era unia operacion bastan-- -
te peligrosa que” comportaba serlas:'__'
posibilidades de accidente por descom—-' S
presion. (Por qué quise corref ese ries-

go? Cuando uno ha temdo una; v1da"-_'._- -




7 Nidcled ambigua:

N.ervio vago (X} -

Rafz craneal del mervio accesorio (se une al nervio
Vago ¥ via nervig iarmgeo recurrente |ﬂEN3
midsculos de la karinge, excepio et cricotiroides)

Raiz espinal del
nervio accesorio

Agujero
magno

Aguiero yugular

Ganglio superior
del nervio vago

MNervio accesorio (XI)

Ramo interno del nervio
aceesorio

Ganglio inferior del nervic vago
1.% nervio espinai {C1}

2.8 nervio espinal (C2) '

Ramo externa del nervio accesario
fpara ios musculos esternacleido-
mastoideo y trapecia)

Miisculo esternocieidomastoiden
(cortado)
3.0 nervio espinal {C3}

4.2 nervio espinal (C4)

Madsculo trapecio

La Esclerosis Milltiple o en Placas es wna enfermedad que afecta al Sistema Nervioso Central gue da

diferentes problemas de motilidad o de la vista.
secuelas de una sifilis, que puede

sintomas similares. Pero el andlisis de

_ sangre descartd esia hipdtesis. Le habié
- entonces de un grave accidente que me
~ocurrié cuando tenfa veintitin afios y
"que habfa necesitado una intervencion
© quirdrgica muy larga en mi pierna dere-
cha. Me habian “obsequiado” con una
"' raquianestesia, es decir, una anestesia
local mediante inyeccién en la cavidad
raquidea. (epidural). Esta no “cogié” y

- la operacién, que duro ires horas y tres
CCUEArtos; uvo que hacerse en vivo. Fra
.perfectamente consciente de todo, salvo
‘durante. breves: perfodos de desmayo.
Al dia siguiente, entré en un semicoma
“intermitente que duro cinco dfas. duran-
e log penodos de 1uc1dez estaba afec-
tado por una cefalea muy. fucite. R.R.
~no duda que. Ta raqulanestesm es un fac-
Ctorde degeneracmn de las ceIuias ner-

CURARSE EN SALUD
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- engendrar, seglin las teorias oficiales,-

viosas que conlleva diversas pérdidas
de sensibilidad. Sus efectos pueden
aparecer a largo plazo, a veces diez o
veinte afios mas tarde. El también per-
dié los reflejos en las rodillas a raiz de
semejante intervencion.

Esta raquianestesia es, pues, una
causa lejana pero segura e importante de
mi enfermedad. Numerosos productos
de sintesis, empleados en medicina, en
Ia industria agroalimentaria o presentes
en nuestro entorno cotidiano (contarmi-
naciones diversas), radiaciones ionizan-
tes 0 no (centrales nucleares, rayos X,
television, etc.) y las diversas drogas
modemas (alcohol, tabaco..) tienen
generalmente efectos insidiosos a largo
término o genéticos, muchisimo maés
graves que sus efectos visibles e inme-
diatos. (Quién lo tiene en cuenta?

La segunda causa, también muy
insidiosa, que ha jugado un papel

importante, es la hiperoxia debida a mis
inmersiones profundas y prolongadas; -
En fisiologia y patologia de la inmer-
sion, conocemos bien el efecto Paul
Bert, verdadera intoxicacién de Ias-
células nerviosas provocada por la res- <
piracién prolongada de oxigeno a ung
presidn parcial superior a 1'7 Kg./cm:
en el caso del oxigeno puro, y a 2 %
Kg./cm en caso de mezcla. Pero no
debe deducirse de ello que un “diluyen-

” (el nitrdgeno, en el caso de la inmer-
$ion con aire comprimido) reduce por
sistema la toxicidad del oxigeno. En la
Marina Nacional Francesa, —ha podi-
do comprobarse mediante experimen-
tos que se extienden sobre poco miés de
diez aftos— que una presion de oxigeno
de 2 Kg. durante periodos limitados es
soportable vy no conlleva accidentes
inmediatos gue se traducen por crisis
neurotéxicas de sintomas muy pareci-
dos a los de la Esclerosis en Placas, ya
que se trata de un atague al sistema ner-
vioso central, como ocurre en caso de
exposicién prolongada. No obstante,
los efectos a largo plazo de la sobre pre-
si6n de oxigeno en las células no han
sido estudiados, aunque sabemos que
ésta puede lesionarlas a la larga, _

La inmersidn de aficionados no
puede perjudicar mucho si se efectiia
dentro de las reglas de seguridad esta-
blecidas. Pero la inmersién profunda,
diaria (y con mayor razén a menudo
dos o tres veces al dia, frecuentemente
a mucha profundidad o por tempos
demasiado largos) durante afios y afios
debe, por fuerza, dafiar las células del
Sistema Nervioso Central. Nunca he
tenido accidentes visibles de descom-
presion, que es otro tipo de peligro del
buceo debido a la presidn del nitrégeno.

Un tercer factor importante ha sido
el exceso de trabajo y de responsabili-
dades. Si me he excedido en la practica
de la inmersidn, mas atn lo he hecho
en las otras actividades. Trabajar de
dieciséis a dieciocho horas diarias,
pasar muchas noches en blanco, no
pensar jamds ni en el reposo ni en unas
vacaciones, y mantener constantemen-
te funciones que comportan responsa-
bilidades importantes, es un excelente
medio para lograr una v otra enferme-
dad nerviosa, incluso con una alimen-
tacién perfecta. Al respecto, tampoco
pretendo haber sido muy prudente.
Aunque mi alimentacién cotidiana nor-
mal era en general de tendencia higie-
nista y frugal --jamds he sido un glo-
tén-—, a menudo cometia algunos
excesos y desvios por razones profe-
sionales. Pero lo compensaba en cuan-




o podia con- perfodos de. dieta - mas
07 He aqui resumnidas las causas peiso-
*“hales de mi esclerosis en placas.

- Aumentan los sintomas

Los dolores, ligeros al principio, se
infensificaron seriamente a primeros de
mavo de 1973, Empezaron por las pier-
nas: aunque éstas se habian vuelto total-
mente insensibles, como si fuesen de
madera, el minimo roce de la piel pro-
vocaba una especie de descarga eléctri-
ca infensa; luego tuve la impresion de
que la médula de la tibia se habia trans-
formado en plomo en fusién; en mis
piernas extrernadamente pesadas, sentia
permanentemente una impresién de
guemadura interna.

El sufrimiento se agudizd tanto que
e era imposible conciliar el suefio. No
tomé ningiin medicamento ni calmante:
desde el afio 1956, en que conoci el
higienismo, habfa abandonado completa
y definitivamente toda forma de medica-
cién. Habia comprendido muy bien que
s6lo pueden proporcionar un alivio falaz
y momentineo, empeorando de hecho el

estado toxémico del organismo.

No habfa abandonado mis ocupa-
ciones. En este momento {enfamos un
trabajo enorme y me habia comprome-
tido, tanto cara a mis compafieros de
huceo como a nuestros clientes, con
guienes mantenia excelentes telaciones
de confianza y de amistad, a acabar las

obras emprendidas. No obstante, habia
pedido a mi socio que me reemplazase
como director de la empresa, dando
como dltimo plazo la fecha del 31 de
agosto de 1973.

Como he dicho antes, no tomaba
pingiin calmante. Sin embargo, me di
cuenta de que, durante la cena, la
ingestion de media botella de buen
vino anestesiaba mis dolores, lo que
me permitfa tres ¢ cuatro horas de
suefio. Durante la noche, cuando los
dolores despertaban, para “olvidarlos”
me levantaba y me ponia a trabajar

sobre los programas de las obras en
curso. A menudo, hacia la madrugada,
agotado, lograba dormir una hora mds
y luego me iba al despacho.

A final de julio, ya no podia condu-
cir mi coche, cosa que habia hecho
hasta el Hmite, ya que tenfa una gran
experiencia en el manejo de autos: més
de un millén de kilémetros por cual-
quier carrefera o en cualquier condicion
atmosférica, sin hablar de tres afios de
competicién. Pero al final era incapaz
de sentir los pedales y mis manos no
podfan sujetar el volante.

 Hl dolor se extendia hacia las manos
v los brazos. A fuerza: de: voluntad
aguanté hasta la fecha prevista, pero ya
10 era mas que una ruina; Cimplidas
mis obligaciones, me derrumbé, P
Lna semana en mi casa, agotado, tumbas
do en un sofd o en la cama; Luego me:
fui como pude a los Pirineos franceses,
y el 10 de septiembre empecé mi primer
ayuno. Habfa elegido este lugar sobre’
todo por su microclima excelente, suave:
en inviermno, a pesar de estar situado a
mil quinientos metros de altitud.

Fra una clinica donde se practica-
ban ayunos suavizados, “programa-
dos” en veintitn dias seguidos de siete
de realimentacién. El médico director
del centro hacia consumir azicar more-
no v tisanas a sus pacientes y los pus-
gaba al principio y durante el ayuno..
Ademas aplicaba diversos tratamientos
Jamados “naturales”: bafios de 0zono,

parti

cliarto, o quinto, 110
1a cama; puestoque no tenia ni gana
fuerzas, Durante ‘la’ evolucion - de
enfermedad; cref haber Hegado al limi-.
te soportable én’ cuanto al dolor.-Me
equivocaba muchisimo. Lo que acaba: SR
ba de pasar era tan s6o el inicio de Io
que iba a tener que:soportar. A partit .
del tercer dia, la sensacion de quema-
dura en la médula ésea’y en los nervios

se agudizd para alcanzar paroxismos.
dificilmente descriptibles. Muchas '
veces, en el curso de éstos, en el -
momento en que pensaba no poder: -
aguantar el dolor un segundo més, me’

sauna, bafios de barro, lavativa intesti-
nal con ozono, etc. Ahi pude compro-
bar perfectamente el error de todas
estas practicas y del debilitamiento que
pravocan en los ayunadores.

Por mi parte, desde el principio puse
las cosas claras: exigi Hevar mi ayuno
como yo lo entendia, sin purgas ni lava-
tivas, sin tisanas ni azdcares, sin ninglin
tratamiento v sin ser molestado cada dos
por tres. Después de discufir un poco,
todo esto fue admitido con la dnica con-
dicién de que pagase todos los' trata-
mientos como si se me aplicasen. No
obstante, no me escapé de unos exame-
nes y andlisis:

_ ¢l electrocardiograma reveld una
extrasistole, que desapareci¢ después
del ayuno;

_'el analisis de sangre mostrd una
composicién perfecta ¥ confirmé la
ausencia del treponema de la sifilis;

- el electroencefalograma no reveld
nada especial; -

— en la orina se encontraron muchas
cristalizaciones. SRR
Comienza el ayunio =~

Deseaba sobre todo la paz y el repo-

so. Los dos primeros dias pasaron bas:: .

- Tras dos sernanas

jamés - desaparecer - fotalmente-—"y en. ...

parecia que este mismo dolor me anes-
tesiaba durante un momento,, fo. sufi-
ciente para recuperar la energia 'y fa -
calma necesaria para Soportar: una B
nueva ola de dolor atin mds intensa. A i
menudo mi espiritu parecia flotar fuera.
de mi cuerpo... ;quizd entre la vidayla: . -
muerte? Incluso de vez en cuando me
daba la impresién de que mi cuerpo .
{ambién flotaba en una nube; unanube "
ardiente v guarnecida de espinas. Hstas:
sensaciones no me erari desconocidas: -
ya las habia experimentado unos vein-:
te afios antes en el curso de Ja opera-
cién quirdrgica antes relatada. R
amiento en-la . .
prictica de actividades auddces — sobre;
todo en la inmersién profunda 'y a. - .
menudo artesgada— nie ha ayudado
enormemete-a aceptar con calma el '
cufrimicnto, qué jamas fne ha crispado; -
tampoco me: he ‘rebelado; contra €l ya: -
que; esto- s6lo To hubiera. vuelto. mas
insoportable. Siempre he permanecido -
- telajado ¥ tranquilo. o oo

Mi intepso entrenami

ol dolor

s de ayuno;
5N

disminuyd muy; poco a: PoOco;

+ciertos momentos me senti lo suficien- -
 ternente bien coma para permitirme un- - .
corto: paseo o escribir una pequefia .-
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" carta; cosa nada f4cil ya que no habia
- éxperimentado ninguna mejoria en lo

o gue se refiere a la rigidez de los miem-
- bros.

~ En el curso del ayuno, se presenta-

- ‘roti todos los sintomas clidsicos: desde

el “principio, lengua extremadamente
& ¢argada, boca pastosa, aliento fétido,
- ~'sudor fuerte, orina turbia y nauseabun-
~da, cefaleas... Al cabo de una semana,
- todos estos sintormas habian disminui-
©“do:de intensidad. La cefalea desapare-
“ciby laorina se volvié progresivamen-
' té'clara hacia el final del ayuno. No
* tuve ningund crisis de desintoxicacion
"'Vloiema comig ocurre generalmente, y
L esto me Sorprendlo mucho. Acaso mi
'mvel_ v1tal era atn muy bajo.

. }Termmo el ayuno

El tnges;mo “dia; el médico me invi-
© fomper: el -ayuno. Parecia muy
g _mcomodo v nada preparado para afron-

o tar estos: 1argos ‘ayunos: conducidos
" 'segiin el método det doctor SHELTON,

 Su insistencia; “cada:dfa mds apremian-
Tte e mc}uS amcn&zadora hizo: que

decidiese finalizar el tﬂgeszmoctavo
dia, & pesar de.que: personalmente me

sentfa muy desahogado . confiado,. y

~de- que todo mdlcaba que era necesarm. .

et
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continuar. Pero un
clima tenso no es
favorable.

Desde el trigesi-
mosegundo dfa, ha-
bia recobrado sufi-
cientes fuerzas co-
mo para efectuar
marchas bastante
largas, hasta cinco
kilémetros, a pesar
de que mis dificul-
tades motrices se-
gufan: tenfa ain el
mismo paso vaci-
lante, v debfa ayu-
darme con basto-
nes. El sentido del
equilibrio habia me-
jorado un poco. El
tacto  continuaba
siendo nulo. Creo
que los esfuerzos,
tanto fisicos como
de concentracion,
que debia realizar
para efectuar estas
marchas y escribir
cartas cada vez m4s
numerosas, desvia-
ron una enorme
cantidad de ener-
gia, 1o que también

: puede explicar la
ausencia de crisis importantes de
desintoxicacion. En la biblioteca de la
clinica y en el kiosco del puebio, con-
segui una buena cantidad de revistas y
obras sobre ecologia, salud natural,
agricultura biolégica, etc., cosas por las
cuales siempre habia tenido mucho
interés, a pesar de que mis actividades
me hubiesen més o menos alejado de
ellas. Escribfa a todas las direcciones
que encontraba para tomar contacto, ya
que estaba bien decidido a arregldrme-
las para no tener més actividades tucra-
tivas de cualquier indole, sino dedicar-
me a la defensa de la Tierra, que desde
mucho tiempo sabia en grave peligro, y
de los métodos naturales de salud y
agricultura.

Estos freinta y ocho dias de ayuno
me hicieron perder treinta kilos, de
ochenta y tres a cincuenta y tres. Mido
un metro ochenta y tres.

Llevé a cabo la realimentacion. Los
tres primeros dias tomé’tres vasos de
zumo de frutas cada dia. Los tres
siguientes, un vaso de zumo de frutas
por la mafiana y, como comida y cena,
una mintscula cantidad de verduras y
horializas crudas (apenas doscientos
gramos cada vez); los tres signientes y
dltimos, lo mismo, ademas de cinco o

seis almendras, o una rebanada de pan-
integral, o una alcachofa cocida™ al
vapor, a mediodia o por la noche. B

Al principio no tenfa realmente

hambre, pero a la larga me entrd-un-

poco de apetito, probablemente estimu-
lado por mi deseo de huir de ese
ambiente deprimente en el que termi-

~naba mi estancia en esta clinica. La

digestion parecia hacerse bien, sin pro-
blemas aparentes, pero los intestinos
tardaron algin tiempo en ponerse en
marcha, aungue sin ccasionarme nin-
giin trastorno notable.

Y el décimo dia de realimentacion
emprendi ¢! camino hacia Mallorca:
primero fires horas de tren hasta
Perpifidn, en un vagon antiguo y ruido-
so, bamboleante, gue traqueteaba, y
dotado de banquetas de madera incref-
blemente incomodas. Cuando uno no
tiene mds que los huesos y la piel, tal
trayecto es, lo podéis suponer, un ver-
dadero gozo. Por suerte, tuve luego el
confort y silencio del Trans Europ
Express hasta Barcelona, y el avién
hacia Palma.

Qué resultados dio este ayuno? De
hecho, los sintomas de la enfermedad
no habfan retrocedido mucho, pero
tampoco habian progresado, lo que de
por s{ era muy positivo y alentador,
puesto que antes del ayuno su evolu-
cién habia sido extremadamente ripida
y visible dfa a dia. Los dolores habian
desaparecido casi por completo, salvo
en los pies y en las manos, pero ellos
eran soportables. A pesar de la impor-

_tante pérdida de peso, habia recuperado

bastante vigor, ya que antes del ayuno
carecia totalmente de ¢, estaba agota-
do. Una profunda eliminaci6n toxinica
se habia producido seguramente a nivel
celular, pero no era completa, el futuro
iba a confirmdrmelo, y la regeneracion
apenas habia empezado.

En la lucidez y en el estado de
dnimo, los resultados eran espectacula-
res. Duranie las Gltimas semanas que
precedieron al ayuno, todas mis facul-
tades mentales, normatmente bien

* desarrolladas (memoria, raciocinio,

juicio, etc.), se habian atrofiado y expe-
rimentaba grandes dificultades para
concentrarme, la memoria era casi
nula, ia lectura me era casi imposible...;
en los dltimos dias mi secretaria debia
leerme varias veces un texto relativa-
mente corto volviendo sobre cada
pérrafo uno tras otro antes que llegara a
captar el sentido general. A veces, lle-
gando al final del texto jya habfa olvi-
dado el principio! Pero desde la segun-
da mitad del ayuno, casi habia recupe-




“rado: estas. cuahdades que iban aguch--
- zandose ‘cada’ vez mas: Me encontraba .

“enun estado de enforia constructiva.
“Podia ficilmente leer y retenia sin
~esfuerzo lo esencial de mis lecturas.
7 Hscribfa tanto como me permitian mis
.- posibilidades fisicas. Seguro que esto

some llevé a tener demasiadas activida-
»7. des durante esta fase del ayuno (y del
* postayuno), perdiendo asi una parte de

“mis preciosas energias, gue hubiera
tenido - que economizar mucho mds.

" Pero me sentia en plena forma por este

. ado.-
Emprender el viaje de retorno des-
pués de tan sélo nueve dias de reali-
mentacidn, fue también un error que
hubiese podido perjudicarme mucho vy
gue probablemente frend mi restableci-
miento. A mi juicio, la raptara prema-
tura del ayuno fue la tercera falta
cometida —por no haber otre reme-
dio—, pero estaba decidido a recomen-
zar la experiencia lo antes posible.
Volviendo a casa, tuve una agrada-
‘ble sorpresa. Christiane, mi mujer,
habfa descubierto y alguilado una
pequefia finca aislada y muy tranquila a
seis kilémetros de Palma, en medio del
campo. Es ahi donde iba a realizar mis
dos proximos ayuno. (Continuard).
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En la lucidez
v en el estado
de dnimo,
los resultados eran
espectaculares.
Casi habia recuperado

estas cualidades
e a9

A continuacion reproducimos
las notas dejadas por André
para la redaccién de la segunda
parte de su testimonio que no
pudo finalizar

En esta pequefia finca de campo
pasé un invieno muy duro: manos
muy rigidas, pérdida de equilibrio,
andar con ayuda de un bastén.

Alimentacion: Perfodo de monodie-
ta, Fruios cogidos del drbol: moras,
higos, kakis... generalmente en canti-
dad de sobra.

verdura cruda: éruido 75%: cocido 25%
trigo germinado, levadura (su consun’i

fue abandonado poco despues por cau—:_'

sar hinchazdén del estémago).

He dejado de calcular el peso de fos
alimentos para confiar en el instinto. A
pesar del problema fisico, andar lo més”

posible.

Principios de febrero de 1974:
Ayuno de 32 dfas cortado el 28 de
Marzo: crisis nerviosas, 60 Kg. al
empezar y 48 Kg. al terminar (o cor-
tar), muchos bafios de sol, muy débil al
final, andar con ayuda de un bastdn,
recuperacién progresiva.

Principios de junio de 1974: bastan-
te fuerte como para viajar a Vence (sur
de Francia) para encontrarme con PAS-
SEBECQ. Segin PASSEBECQ: “La
constitucién de base es robusta. Las
reservas vitales no son actualmente
muy abundantes pero el vigor es apre-
ciable y las posibilidades de recupera-
cion excelentes”.

Poco después de mu regreso, apaii-
ci6n del primer flemén, 12 dias de ayuno
y dismimcion sensible de los sintomas
en general, aunque todavia persiste la
rigidez en manos y pies. Mejoria del
tacto pero no en las manos. Vuelta a con-
ducir coche en otofio de 1974.

Invierno mucho mejor que el ante-
rior. Siempre mucha marcha por el
campo que me obliga a efectuar reco-
rridos dificiles. Muchas caidas. Bafios
de sol.

De marzo a finales de agosto de
1975: Beaujeu (Francia). Encargado-
administrador de una gran finca.
Trabajo muy duro y con muchas res-
ponsabilidades. Ando mucho. Segundo
flemén a principios de agosto. Ayuno
de 7 dias cortado demasiado pronto por
obligacidén. Trabajo fisico desde el ter-
cer dia de realimentacién. Claro des-
censo de todos los sintomas: Sigue la
falta de tacto en los dedos.

Vuelta a Mallorca a principios de
septiembre de 1975. Un mes en Balitx
{cerca de Séller). Finca aislada sin
electricidad. Siempre mucha marcha
por el monte.

Tercer flemdn. Ayuno de 10 dias.
Clara mejoria de todos los sintomas.

Primero de octubre de 1975. Can
Cauvia (Biniaraix, Séller). Creacitn de
PUERTAS ABIERTAS A LA NUEVA
ERA. Desaparicion progresiva de todos
los sintomas y recuperacién de las fuer-

zas. Ultimo sintoma: recuperacién del.:
tacto en todos los dedos en la cdrcel de..

Palma en noviembre de 1977.

ANDRE TORCQUE |

Proporcmna}menta demasmda poca:

i_me mv;taba a gas'
1_' 'mfte Cada moned

_j__-_esto, ios prmct _1os
ne. Vital. Todas
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_"El articulo que sigue a continuacion fue escrito hace
‘algunos aftos a raiz del fallecimiento de Pedro Toledo,
st bien no fue publicado en ningtin medio. Su autor lo

L encontrd casualmente mientras ordenaba los papeles

_del baiil de los recuerdos v se tomd la molestia de leer
lo que él mismo habia escrito. Al observar que los
‘acontecimientos ulteriores a la muerte de Pedro Toledo
no han hecho otra cosa que corroborar lo que se dice
en el articulo, es por ello que he decidido ofrecérselo al
coordinador de esta revista, por si le parece oportuno
sacar a la luz este texto que se encontraba durmiendo
el suefio de los justos en el baitl de los recuerdos y com-

© partir asi sus reflexiones con los lectores de Curarse en

Salud.

La inesperada noticia de la muerte de Pedro Toledo,
copresidente del B.B.V., sacudi6 de forma brusca a una
parte de la opinién piblica, entre la que reconozco
encontrarme. Sin haberle conocido jamas de forma per-
sonal, hace ya algtn tiempo que me habia llamado la
atencidn este hombre, que siempre aparecia elegante-
mente vestido v cuidadosamente peinado; dandome
ademds la impresion de ser una persona sana y lena de
vitalidad. Esta impresion se veia ademds reforzada por
lo que de éi lefa en la prensa que era un empresario
agresivo, dindmico, imaginativo v toda una serie de
adjetivos en esta linea.

Con todo el respeto que debemos a los que va han
desaparecido y al margen de los motivos reales de su
fallecimiento —entre los que se ha llegado incluso a
apuntar el del envenenamiento—, no cabe duda de que
algo guedaba escondido tras ese porte elegante v dind-
mico de Pedro Toledo, ya que, de otra manera no pode-
mos explicarnos su inesperado fallecimiento a la tierna
edad de 54 afios.

"Hasta hace no mucho tiempo la llamada prensa del
‘corazén se nutria fundamentalmente de las noticias de

_‘cantantés y artistas de cine, y en menor medida, de

“deportistas. Sin embargo desde la famosa OPA hostil
_‘del Banco de Bilbao sobre Banesto, una nueva clase
- paséa ser objetivo de primera importancia para la men-
-cionada prensa. No es de extraiiar, al tratarse de gente

.-, bien acaudalada que puede vestir elegantemente, vivir

“en marnsiones de ensuefio y viajar en coches de grandes
._marcas es decir, todo aquello con lo que “los de a pie”

. suefian.’ Si‘a esto afiadimos el hecho de que algunos de

" los grandes fmanczeros del pais —entre los que habria
_ '.'que inclamral’ failemdo Pedro Toledo— son bien pareci-

~dos, ya d1sp0nen ‘de los principales ingredientes para
- que: sean admirados v envidiados por la mayoria de la
gente, Con la Hegada del g0b1ern0 socialista subieron al
poder, especmimente en el drea econdémico-financiera,
un grupo de personas a Ias que se termind englobando
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Alguien que en uii discurso parece mucho.

bajo el término de “beautiful people”. No es de extrafiar
que en el sector financiero privado comenzaran a surgir
también “beauntiful people”, como Mario Conde y el
mismo Pedro Toledo, por mencionar algtin ejemplo. Y
asi es cdmo los protagonistas del sector fimanciero
comenzaron a disputarse la portada de las revistas del
corazdn con las estrellas de la cancidn o del celuloide.
Y asi es como hemos podido conocer la reciente batalla
de esas aguerridas hermanas que, hasta hace poco en la
sombra, han saltado a la cabecera de los periddicos a
raiz de la separacion de sus maridos, a los que acaban
de descabalgar de la presidencia de un importante grupo
empresarial.

Vivimos en el mundo de las apariencias. Cuando
valoramos las cosas, no solemos ir mds alla de la piel,
de lo que aparece. Asi preferimos esa manzana golden
de gran volumen, sin ninguna mancha ni rugosidad
sobre la piel, a otra manzana de peor aspecto, pero de
calidad bioldgica. S1 fuéramos mas alla, comprobaria-
mos que la manzana golden sélo sabe a agua y harina,
mientras que la manzana bioldgica es mucho mas sabro-
sa, amén de nutritiva, que la otra. Si volvemos nueva-
mente a ese “beautiful people”, es muy probable que
detrds de su apariencia elegante y atractiva se esconda
una vida miserable que ya no resultaria tan atractiva.
Pero esto es el mundo del marketing y la publicidad que
estos hombres de empresa conocen tan bien: se trata de
presentar el producto en tales envases, con tales colores,
etc. que pueda asi encubrir todas sus deficiencias.

WALDEN FERNANDEZ LLOBO
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Queridos amigos de la revista “CURARSE EN SALUD™:

Eln° | de “CURARSE SALUD” que me Hegd a través de
un centro de Yoga —gratuitamente—— me gustd tanto, fa en-
cOnTé tan necesaria que en seguida me apetecio pagar la cuo-
ta de inscripcidn para estar segura de que, ndmero a m’lmero,
recibiria mi ¢jemplar a tiempo.

As{ ha sido, y he de reconccer que la portada del n.” 2, pri-
mavera, me deslumbrd con sélo abrir el sobre: tal bafio de luz
y flores, mds Ia frescura de la hierba es algo que, en mi opi-
nién, supera la estupenda foto gue desborda la portada.

Siento que hay algo mds, algo mds alld de otras bellas

. fotografias ¥ de acertadas citas del Zen o de Platén como una
inmersidén en el amoroso trabajo que al final resulta ser el con-
tinente y el contenido de “CURARSE EN SALUD”. Entre
sabrosas recetas, interesantes articulos para curar la artrosis y
de medicina Holistica, tan esperanzadores, no pueden faltar
las malas noticias que, aunque imprescindibles, tampoco
podemos dejar que acaparen la mayor parte de las paginas de
nuestra vida.

Dicen que.decia un 3ardmer0 chino: “jCudntas espinas
para una sola rosa!”, pero aunque las espinas indefectible-

mente han de remarcarse, imprescindible es también gue

nunca olvidemos que lo importanie €s la rosa, Cantar y contar

sus maravillas en el caso que nos ocupa, las rosas naturales y

frescas de la alimentacién Higienista.

‘Gracias, amigos de la Coordinadora,por compartir con los
lectores vuestra apreciada experiencia vital v conocimientos
en este camino de fa salud por la nutriciéa.

Y ati, jCUURARSE EN SALUD!, gracias por existir.

Hasta pronto. Kalima. Madrid.

B B B

(s agradezeo mucho los ndmeres de la revista que apro-
vecharé para la difusion ya que ambos niimeros los tengo de
antes. Hace poco he realizado 1a suscripcién y Walden me ha
invitado para gue escriba algo, ya veremos. [ articulo de la
artritis estd muy bien y crec que informaciones de este tipo
pueden hacer més atractiva la revista.

Estoy pensando que se podria crear una seccién Hamada:
“Que contesie quien to sepa o preguntas y respuestas, eic.” en
fa que se pudieran consultar dudas sobre este o aquel tema,
incluso aspectos de salud, a modo de una consulta por correo
en la que la respuesta en lugar de ser el consejo puramente
estricto incluyera ademds o sélo orientacidn bibliogréfica
para que la persona buscase por su cuenta. ;Qué os parece?

Rufine Ruiz Casade

% & @

Crudivorismo de cuerpo v alma: la senda olvidada:
.. Mi enhorabuena por vuestra iniciativa. He leido los dos
- primeros numero de CUURARSE EN SALUD: no tienen des-
" perdicio, sus consejos rebosan sentido comun, y es que el
- Higienistmo es sentido comiin...
.- Haced que un hombre fume durante tres meses y quedara
enganchado. ‘
-* 7 Haced que un hombre tome sal durante tres dias y queda-
B ré enganchado.

_ mmutos y quedard emganchado.

- encajona en el orden y la simetria, para reqzdlr enun empobr

< Sentad a un hombre frente a un televisor durante tres

szas para toda su.v:da
Qué es, pues, maspernicioso? -
Al no poder abarcar o Inabarcable el set humano reduce
el Todo a un poliedro. Feliz con sus ciatro’ amstas Ia mente se

cido mundo inventado. Cuando el esquernia susmuye alo Re'I
fa persona comienza a morir por falta de expansion vzta
La civilizacion es producto del miedo. . =,
S6lo hay una manera de (rascender esa angusha '
mental, v es incrementando en amplitud ¥ profundxdad I
finico que nos diferencia del animal: 1a consciéncia:
La tecnologiz es una potente droga, una anestesia que?-. o
embota la sensibilidad natural y empobrece las capamdades.._-f;"
humanas. : i
Solemos estar convencidos de que no es bueno daraun
nifie tode aquello que se le antoja,pero nosotros nos autore: .-
galamos a diario con toda clase de satisfacciones inmediatas.
Al més ligero sintoma de aburrimiento apretamos un botén'y. -
escuchamos juna orquesta entera interpretando a Mozart!-
;Nos damos realmente cuenta de lo que significa esto? Antes -
era obligado esperar dias, semanas o meses a que Unos musi--
cos pasaran por la ciudad para escuchar nuestra melodia pre-=-
ferida, v el acontecimiento quedaba profundamente grabado. -
en el alma y la misica se recordaba quizds para siempre. . -,
La madurez se forja con estimulos espaciados, sitiles pero:
poderosos, que se digieren con tiempo y calma. Elespirit. - .
humano se eleva con 1a austeridad y la simplicidad. Transitar:
por la asfaltada, ancha y plana carretera es a la larga triste v
no lieva a nada hermoso. Es la tortuosa y empinada senda la: -
que asciende directamente la montafia de la vida. Cansa pero
fortalece, pues, exije la puesta en practica de las capac:ldades:
humanas. Y conduce a los mds bellos parajes. B
Solo estos ejermplos por hoy. La tecnologia, al 1gua1 que 1a o
medicina alopdtica y muchas de las llamadas acciones ecolo- "
gistas, son sélo un remedio que oculta el sintoma e 1gnora la_' g
raiz del mal. Seamos conscientes. .
La hermandad EXODO pretende reunir a todos esos asce- R
tas errantes, salvajes inocentes que se sienten fuera de tugar PIDRE
en la sociedad tecnificada, artificial ¢ inhumana; practican, fio. -
s6lo una alimentacién vegana cruda, sino que van mds alld y
optan por un “crudiverismo integral” —de cuerpo’y: alma——_
pues las dependencias no se dan sélo en alimentacién, sino en
una tecnologia que dafa la psique humana. Plantéan cultivar
un Huerto de Vida, donde la abundancia de frutos permlta chis=:
poner de tiempo y energias para dilucidar el misterio huriano.
No es un regreso a un utépico Edén. Es un: progrec;o hacm laoo
maxima sencillez, condicidn mdlspensab!e para comenzar A
vivir la autentica vida. S S B
Giinther Ende -
EXODO. Apdo. 7071
(8004 Barcelona

aparxcwn del “guap:suno _nurnero & ver
girias. Contar cor m desinter
sado apoyo ,Ah‘ el amculo e la menstr
' aig"n




Respuesta de “Curarse en Salud”

Querido Angel:

Coniesto a tu carta del pasado dia 14. Gracias por la
critica constructiva que nos haces. Légicamente estamos
abiertos a todo tipo de criticas, siempre que sean correc-
tas en la forma, como ha sido tu caso. Siempre existe un
componente subjetivo en toda critica, por muy objetiva
que esta pretenda ser, y por ello aparecen frecuentemente

~. opiniones totalmente contradictorias en relacién con un

tema dado. Por ejemplo, a ti te parece que el articulo sobre
la artrosis carece de sentido; pues, bien, te podria ensefiar
- varias cartas en las que nos han felicitado muy efusiva-
“‘mente por haber publicado este articulo. Entonces ia

I quicn habnamos de hacer caso? En cualquier caso v, si me

" permites una observacion, no hay que confundir critica
. con, criticismio, aunque, como ya te he dicho, nosotros
_ 'aceptamos todo tipo de criticas, tanto las constructivas,
~como la: tuya como las negatzvas Pero vayamos a los

detalles. de tu critica.En primer lugar dices que la revista
e parece muy médica y cientifica, y que habria que adap-

* tarla mis a 1os gustos' del pueblo Hano, sin perder por ello
las diréctrices naturistas. Nuestra linea editorial es la de
sacar articulos de fondo, como el de 1a artrosis, al lado de
otros de mds fAcil comprension, como el de la experiencia

e ———————
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ayuda, el buzdn de los socios o incluso las mismas rece-
tas higienistas. Es decir, una de cal y otra de arena. Esto a
algunos les puede parecer bien y a otros, no; pero, en defi-
nifiva, esa es nuestra linea editorial y cada cual es muy
libre de opinar lo que mejor le parezca. Nos estamos diri-
giendo al gran piiblico en general, el pueblo llano; pero no
pretendemos quedarnos en temas intrascendentes, quere-
mos elevar su nivel de informacién. En cuanto a lo de no
perder las directrices naturistas, esto es imposible que
suceda, puesto que no son esas nuestras directrices. En Ia
portada del n.” 2 de la revista aparece tres veces la pala-
bra higienismo, pero ninguna vez la palabra naturismo.

- No vamos a entrar ahora en una disertacion sobre lo que

es el uno y 1o que es el otro; pero si afirmaremos categé-
ricamente que higienismo no es sinénimo de naturismo.
Bien es cierto que tienen muchas cosas en comiin, pero en
bastantes ocasiones no existe esa coincidencia de opinion,
por lo que nosotros preferimos utilizar la palabra higie-
nismo como nuestra sefia de identidad, sin por ello
menospreciar al naturismo gue se merece todos nuestros
respetos.

Referente al articulo del Dr. Karmelo Bizkarra sobre
la artrosis, cuya publicacidn te parece no tener sentido,
en cuanto higienistas que somos estamos todos de acuer-
do en que la enervacion y la toxemia son la causa uni-



ha o virica de la enfermedad Ahora ‘bien, nos estamos
- dirigiendo al gran pablico'y la gente sufre enfermedade

‘punto de vista higienista. En &ste sentido el objetivo d

y verduras, frutos secos, cereales integrales...

la dieta en la génesis de la artrosis. Como higienistas que
somos, estamos de acuerdo en que los humanos somos
frugivoros por naturaleza. De hecho, cuando en el arti-
culo se habla de los cuidados higienistas, al tratar de la
alimentacién sana, se dice que “la persoma afectada
deber4 llevar una alimentacién a base de frutas y verdu-
as”. Y por si fuera poco, en las pdginas 19 y 20, yo
mismo doy contestacién a una carta abierta en la que
entro en detalle sobre nuestra naturaleza de frugivoros.
Por lo demds fu observacién de que “las frutas... junto
c¢on el ayuno son los Gnicos medios que permiten una
correcta eliminacidén de toxinas” es equivalente de esta
otra que aparece en ¢l articulo sobre la artrosis (pdg. 8):
“El ayuno o la alimentacion en forma de ensaladas o fru-
tas crudas durante una temporada son dos excelentes
maneras de despertar la capacidad de autocuracién que
tiene el organismo vivo”. Por lo tanto, querido Angel, tu
critica sobre este punto es ficticia o estd fuera de lugar,
puesto que ambos estamos de acuerdo. El hecho de que
Karmelo haya afiadido los frutos secos y los cereales
integrales en otra ocasién puede ser debido a que, al estar
dirigiéndose al gran piblico, que en buena medida lleva
una dieta descompensada, en la que entran cames, pes-
cados, alimentos refinados y procesados, café, alcohol,
etc., haya estimado conveniente el proponer una dieta
sana con algunos alimentos de compromiso, como los
cereales integrales, en lugar de la dieta ideal de frutas y
verduras frescas que, como todos sabemos, es muy difi-
cil de adoptar por una persona que sigue Ia dieta con-
vencional ommivora, .
En cuanto a tu observacién sobre que s¢ echa en falta

en la revista y en el Higienismo en general que apenas se
mencione lo espiritual, como debes saber, el Higienismo
dice que las emociones y los aspectos mentales, lo psico-
16gico, para decirlo brevemente tiene gran influencia
sobre la salud y el bienestar de la persona. Ahora bien, no
existe una teoria propia mente higienista sobre c6mo con-
-trolar la mente v Ias emociones, no digamos ya una teoria
sobre la espiritualidad, pues ello implicaria ya adentrarse
en el campo de la religién, cosa que estd fuera del ambito
de lo que es propiamente la filosofia higienista. Dicho

~ reales como el cdncer: Ia diabetes o la arirosis, y le agra_ o
da que se hable de estas enfermedades concretas desde el - |

Karmelo Bizkarra al redactar el articulo fue el de dar cré- .
dito a la terminologia y puntos de vista médicos, pero.
siempre desde la perspectiva higienista. El hecho de que.
en el articulo se diga que una alimentacidn rica en frutas. -
_ facilita la' i

. regeneracién de los huesos y articulaciones, constituye
" una forma de llamar la atencidn sobre la importancia de

ralmente atan su cuerpo neceﬁ

'prendldo ' Y asi podnamOS 0

tantes y a tener en cuenta (a1re puro,- sol ejerc:lm isi
. Es decir, que mencionas la dieta, el gjercici
factores medioambientales. Pero, querido Angel, E(,donde-
estd la mencidn de fos’ factores pswologlcos o espmtua—
les?
2. En el n.° 30 Juho—agosto de 1997,_ del boletin
Crudivorismo aparéce un’ articulo tuyo enla pagma 40
bajo el titulo “A todos los buscadores de la salud” en_el’
que dices que, para alcanzar una salud perfecta ¥ una ver-
dadera felicidad (hago hincapié en esto ultimio, ya que la
felicidad abarca a la persona humana en su totahdad) se i
necesita lo siguiente: aire purg, agua pura limpieza y aseo :
personal, bafios de sol, andar descalzos, vestirse hoIgadau LI

mente, dieta de frutas, verduras y frutos secos.: SR
Es decir, hablas de conseguir algo tai subhme como_

1a felicidad sélo mediante factores fisicos o medioam--
bientales. ;| No cuentan para nada los factores mentales oo
emocionales? Perdéname, Angel, pere parece’ como b
sélo vieses la paja en el 030 ajeno, pero no'eres capaz de: .
ver la v1ga en el tuyo propio. Me alegro de haber tenido .
la ocasién de tener contigo este intercambio de opinio-. ;= 0

nes, aunque no hayamos estado de acuerdo sobre algu—
nas cosas. Después de todo es bueno que haya opmlones L
para todos los gustos. Lo que s desearia es que con
motivo de esta pequefia polémica que hemos tenido, nos:
conociésemos personalmente en breve y nos diésemos
un abrazo. Después de todo no es tanta Ia dzstanma que;_ S
nos separa. S
Un abrazo para ti y también para Susana que tambien RREREEE
firma la earta, aunque yo me haya dmg1d0 umcamente a
ti. Todos somos igualmente importantes. - o T
WALDEN FERNANDEZ LOBO-: :
Candeleda- Avila
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_Presentamos aqui el programa dei Congreso
‘de Agricultura Ecoligica que se llevara a cabo

- del 14 al 18 de Noviembre en la Universitat de Va-
lencia.

_ El sabado 15, alas 9 de la manana, la Dra. Al-

- mudena Moreno, higienista y colaboradora de Cu-
rarse en Salud, dara una charla sobre Alimenta-

' clon y Salud.

ENCUENTRO DE INVIERNO

En “el cane” - La Hiniesta — Zamora.
El fin de semana 49, 20 y 21 de diciembre.
Convivencia sana para vernos y compartir el fin
de semana, lo mas natural posible,
Trae saco de dormir y comida.
La estancia es de 1.000 pesetas por persona
y dia.
LLamar al teléfono: 908-489975, de 22 a
22,30 horas o dejar mensaje.
Puedes escribir al Apdo. 186 - 49080 Zamora.

o D et
'.:.-:;908 489975 -

= QUIERO SUSCRIBIRME A: CURARSE EN SALUD

{custe nimeros ol afic}

- :NombreyApelhdos ................................................................................................ e

- Domicifio” ..
... Poblacian ..

g Provmcm B

COLABORADOR

[ 5.000 plas. /afio
[ 10.000 ptas. por dos afios

SUSCRIPCEON -

- !:] 6.000 pfcs por cios cé’!os .

" AYUDA SIMPATIZANTE

P _L—;l Qunern coluborur cen |c: Coordlnddorc Higienista, para la difusion de sus ideas

i y en !a e|ﬂborc|::|0n rie Iu ewsh:f ”Cumrse en Su|ué" can

REGAE.O UNA SUSCR!PCION PARA UN ANO A

Forma de pago

[ Giro postal a nombre de fo ASOCIACION DE HIGIENE VITAL. Apariade de Correos, 67
05480 CANDELEDA - AVILA {enviar comprobante)
[ Transferencia bancaria a fo cuenta BCH: 0049 0219 6% 2710245271,
Avda. Ramén y Cojol, 57 - 05480 CANDELEDA {Avila)

[ Tolén {a nombre de o ASQTIACION DE HIGIENE VITAL)

Si el stc m
n|wde la firma.

Y

Enviar esta suscripeion a:
ASOCIACION DE HISIENE VITAL
Apurlado de Corre@s, 67 - BS480 CANDELEDA - A\ilm

 DOMICIIACION BANCARIA ‘
Nombre y ﬂpelbdos deltilar .

! Bonce o Cajo de Ahorros ..
. Oficing

Firma

CODIGO CLENTE (CCC}
Entidud Oficina oC Namero Cuenta

Ncrnbre yapellldos

: D‘nrnlcaElo
CR Ll

Provincia

e ———
CURARSE EN S413D
NNtk 4 » Otorie 1997
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Agrodeceré que con cargo o mi cuenta, atienda los recibos que anualmente
les presentaré ko ASOGIACION DE HIGIENE VITAL

e de 199




| Lista de libros higienistas

Antologia pro salud (2 tomos) Unete, compa
André Torcque Dr. Eneko Landdburu
5.000 ptas. 800 ptas.
Las fuentes de la alimentacion humana Curarse uno mismo sin los peligros
Désiré Mérien de los medicamentos
1.700 ptas. Dr. Eneko Landdburu
300 ptas.
|  ma La enfermedad.
'\ ) ] g iQué es y para qué sirve?
Los alimentos vivos iA tu salud! BEFEHNTE 0N

Jaime, Nolfi y Pichon

1.700 ptas. 5 P 3
¢ VIVOS
/
()
()
4
4
: COLECCION HIGIENE VITAL
¢ L
>
- - '
La combinacion
de los alimentos
H. M. Shelton
1.400 ptas.
Los fundamentos

~ de la higiene vital
Désiré Mérien
1.700 ptas.

In memoriam, Shelton
Recopilado por André Torcque
800 ptas.

Roger vencio el Sida
Bob Owen
1.900 ptas.

iCuidate compa!
Dr. Eneko Landdburu
700 ptas.

Para conseguirlos escribir a:

Dr. Karmelo Bizkarra JQUE ES Y PARA QUE SIRVE?
1.500 ptﬂ.S iA TU SALUD!

Alimentos para la salud
Dr. Karmelo Bizkarra y Maria Ruiz
2.300 ptas.

Deésire MERIEN

Bizitzeko edo sendatzeko?

En euskera. ;Para vivir o para curar?
Dr. Karmelo Bizkarra

600 ptas.

Boletin de
informaciones
ortobiologicas

(N.*1al 10,
ellyel4
en fotocopias).
Son los boletines

editados por
Puertas Abiertas
en los dltimos
afios.

5.000 ptas.

CoORDINADORA DE HIGIENE VITAL

Apartado de correos, 67 * 05480 CANDELEDA - AVILA

Os los enviaremos contra reembolso




Y pero aun eowla tendg

wa y simple,

PO/ de amar. i
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GRDINADORA"

H

CASA DE REPOSO LOS MADRONOS

Dra. Almudena Moreno - Julioc Fernandez
12594 OROPESA DEL MAR - CASTELLON
© Tel.: (964) 76 01 51

CASA DE REPOSO ZUHAIZPE

Dr. Karmelo Bizkarra - Maria Ruiz
Las Casetas
31177 ARIZALETA - NAVARRA
Tel.: (948) 54 21 87

CASA DE REPOSO OI-LUR

Garbifie Aranguren - Silvana Huegun
B.2 Endoia
20820 DEBA - GIPUZKOA
Tel.: (243) 58 30 16

CASA DE REPOSO DEIERRI

31177 AZCONA - NAVARRA
Tel.: (948) 54 21 50

WALDEN FERNANDEZ LOBO

Apartado 54
05480 CANDELEDA - AVILA
Tel.: (920) 37 71 15

ELADIO FREIXAS - ALBERTO GARCIA

(Hnos. de San Juan de Dios)
44120 TERRIENTE - TERUEL
Tel.: (978) 70 50 &2

ASOCIACION SUMENDI

Dr. Eneko Landé&buru - Dr. Antonio Palomar
. Secretaria general
C/ Avila, 1 - lonja (Apde. 5.098)
48080 BILBAO
Tel. y Fax: (94) 410 06 44

DONOSTIALDEKO SUMENDI
Arrasate, 33 - 4. ezk. (Apdo. 2&0)

20080 DONOSTIA
Tel.: (943) 43 14 56

SUMENDI MADRID
Hortaleza, 19 - 1.2 dcha. (Jikgdo 156.195)

28080 MADR
Tel.: (91) 682 85 37 (Carlos)

PENTALFA (Cursos)

: Manuel Alvarez Mudarra
Urb. Nuevo Parque, Bloque 8 - 7.2 D
41008 SEVILLA
Tel. y Fax: (95) 495 72 68

Dr. JUAN JOSE NUNEZ

Avenida de las Camelias, 47 - 32 C
36211 VIGO (Pontevedra)
Tels.: (986) 42 41 52 - 34 21 61

CASA AZOE

Diego Conesa
El Palmero MURCIA
Tel.: (968) 51 64 02

CASA DE SALUD EL CANO

Apartado 186
49192 LA HINIESTA - ZAMORA
Tel.: (208) 48 929 75




