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Numero 9 Beviitads tu Caoniioade o Liisisnisti pués de este paréntesis
llegamos con nuevas energias.
Todo este tiempo la nueva semi-
lla se ha encontrado incubando
bajo la tierra, ya es primavera y
es momento de resurgir.

El retraso ha sido debido a una
nueva restructuraciéon totalmen-
te necesaria. Uno de los efectos
se halla bien visible en la revista,
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Ferin de Alternativas ¥ Calidad de V |:i'u

n afo mas no hemos
podido faltar a la cita
con todos nuestros ami-
gos que regularmente visitan la
feria BioCultura en su edicién
madrilena, que este afio se cele-
br6 entre los dias 6 v 9 de
noviembre. Este evento ferial se
ha venido convirtiendo en un foro
de encuentro para vernos con
aquellas personas con las que nos
encontramos con cierta regulari-
dad, asi como con aquellas a las
que sblo vemos en esta ocasion.
Nuestro puesto se encontraba
en el mismo lugar en que hemos
venido exponiendo a lo largo de
estos Gltimos afos, de manera que

a nuestros amigos habituales no

les ha resultado dificil el localizar-
nos. Igualmente participamos
ampliamente en el programa de
actividades de la feria en uno de
los dias en los que habitualmente

mCurarse en Salud
Namero 9

Reunién de la Coordinadora Higienista

se registra la mayor asistencia de
publico como fue el sdbado 7 con
el objeto de no hablar exclusiva-
mente de nutricibn y dietética,
dimos a las charlas de esta edicion
el titulo genérico de "Higienismo

no es sinénimo de dieta". En este
sentido se inici6 la serie de charlas
a las 11 de la mafiana con una
sobre el descanso vy el suefio a
cargo Walden Fernandez, a la que
siguieron otra sobre el ejercicio
fisico a cargo de la doctora
Almudena Moreno y una clase
practica de trabajo psicocorporal
a cargo de Maria Ruiz. Por la
tarde se reiniciaron nuevamente
las conferencias con una sobre los
factores medioambientales y la
salud a cargo de Pedro Cores y
posteriormente otras dos charlas
sobre los factores psicolégicos y
mentales a cargo de los doctores
Karmelo Bizkarra y Juan José
Nufiez. Finalmente se celebré la
mesa redonda en la que participa-
ron todos los conferenciantes,




ademas de Balta Lorenzo, el edi-
tor del Boletin Crudivorismo y de
Carmela Maseda, nuestra cola-
boradora en la secciéon de recetas
higienistas. La fidelidad de nues-
tro publico se manifesté una vez
-mas con la sala llena en casi todas
las conferencias.

A pesar de no tener la intencién
en esta ocasion de hablar dietéti-
ca y salud, durante la mesa redon-
da gran parte de las preguntas
versaron sobre dieta y ayuno, lo
cual nos ha venido a demostrar
una vez mas que al Higienismo se
lo conoce fundamentalmente por
estas cuestiones y tampoco se
trata de pretender cambiar brus-

Dimos a las
charlas de esta
edicion el titulo

genérico de
“Higienismo no
es sinonimo de

dieta”
@G89

camente las ensenanzas higienis-
tas.

Nuevamente utilizamos estas
paginas para agradecer las innu-
~merables visitas de nuestros afilia-
dos y amigos que en todo
momento abarrotaron nuestro

puesto, planteandonos importan-
tes problemas originados por la
falta de espacio para atenderlos
debidamente a todos.
queremos agradecer la colabora-
cién v ayuda prestada por todas
las personas que se ocuparon de

También

montar el puesto y de atender al
publico. Dejando a un lado a los
habituales, como Marfa Ruiz, que
tan organizadamente se ocupa del
montaje y rotacién del personal
que atiende el puesto o de Balta
Lorenzo, que siempre estd dispo-
nible para echar una mano en lo
que haga falta, queremos agrade-
cer especialmente la ayuda que
nos prestaron nuestros amigos y
colaboradores Irene Gelpi de
Barcelona, los hermanos Placido
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y  Miguel Angel Garcia
Matellanes, Norberto Spagnuolo,
David y Estrella, Pilar, v otros
muchos que se nos quedan en el

tintero. Gracias igualmente a la

Asociacion Vida Sana organiza-
dora de este evento ferial que una
vez mas nos ha prestado su asis-
tencia y colaboracién para resol-
vernos todos los problemas que la

participaciéon en una feria de este
tipo nos suele plantear.

Walden Fernandez Lobo

EL TABACO: ALGO MAS
QUE UNA DROGA

Se estd hablando mucho sobre el
tabaco vy sus consecuencias en la
salud, v del coste econémico de estas
consecuencias.

({QUE OCURRE DESDE EL
PUNTO DE VISTA ECOLOGICO?

Estamos muy preocupados por los
incendios de las selvas tropicales.
Incluso lo estamos por los incendios

en Espania; pues sepamos que

TODOS LOS ANOS SE QUEMAN
EN EL MUNDO 5 MILLONES DE
HECTAREAS DE TIERRAS DE PRI-
MERA CALIDAD DEDICADAS AL
CULTIVO DELTABACO, 50 MIL
MILLONES DE METROS CUADRA-
DOS, que equivalen a mas de la
mitad de Andalucia (el 57% de 87
268 Km2, o a la suma de las provin-
cias de Sevilla, Granada, Almeria,

Curarse en Salud
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Cédiz y Mélaga), casi la décima parte
de Esparia en tierras de cultivo de la
mejor calidad.

SE QUEMAN TODOS LOS ANOS
8.600.000 TONELADAS DE PLAN-
TAS DE TABACO. .

Es el tabaco una planta muy sensi-
ble a las enfermedades vy plagas por
lo que necesita tratamientos con pro-
ductos quimicos.

ADEMAS DE QUEMAR, CONTA-
MINAMOS TODOS LOS ANOS 5
MILLONES DE HECTAREAS CON
LOS PRODUCTOS QUIMICOS
QUE SE UTILIZAN EN EL CULTI-
VO DE LA PLANTA DEL TABACO.

Al consumo de energia en el de cul-
tivo hay que sumarle toda la consumi-
da en el proceso de elaboracién,

empagquetado, distribucién vy en

papel, filtros y cajetillas.

jiiCON ESTE HABITO SE
PRODUCEN TONELADAS DE
CONTAMINANTES!!!

' ES UN DESASTRE ECOLOGICO
CONTINUADO AL QUEMAR
13.600 HECTAREAS DIARIAS, en
nuestras casas, en las salas de fiestas,
en los bares, en el campo, en las uni-
versidades, en los despachos, etc.

CON LOS 5 MILLONES DE
HECTAREAS SE PODRIA ALIMEN-
TAR A 160 MILLONES DE PERSO-
NAS CON CULTIVOS MAS PRO-
VECHOSOS PARA NUESTRA
SALUD Y EL MEDIO AMBIENTE.

CADA CIGARRO O CIGARRILO
ENCENDIDO SIGUE CONTRIBU-
YENDO A ESTE DESASTRE
ECOLOGICO

Pedro Cores
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77791 cuerpo humano es la
t creacion mas maravillosa

= que existe sobre la tierra.

Por su complejidad, adaptabilidad
y facultades, no hay otra con la
que se pueda comparar. Lo mas
maravilloso de todo, es que el
cuerpo se construyd a simismo a
partir de una microscopica célula,
para convertirse en un organismo
totalmente desarrollado. Aquella
inteligencia interior, que guid y
dirigi¢ nuestro crecimiento desde
el pequenisimo cigoto (célula
resultante de la primigenia unién
del 6vulo con el espermatozoide),
sigue residiendo en nosotros
hasta que morimos. Esta inteli-

Aquella inteli-
gencia interior,
que guioé v diri-
gio nuestro cre-
cimiento desde

el pequenisimo

cigoto, sigue
residiendo en
nosotros hasta

que morimos
000

gencia interior, con mas de un
billon de afios de informacion bio-
quimica, dirige y guia nuestros
procesos de renovacién y cura-
ciéon.

El tremendo poder del cuerpo
para su autorregulacién y renova-
cién estd muy por encima de todo
lo que puede imaginarse.

La piel

Como es nuestro organo mas
extenso, empezaremos por ella.
Nuestro cuerpo produce cada diez
dias una nueva capa de piel. Cada
pulgada cuadrada de ésta tiene
diecinueve millones v medio de
células. En esta misma pequena
superficie, hay treinta vasos san-
guineos, sesenta y cinco pelos
con su correspondiente musculo,
setenta y ocho nervios, setenta vy
ocho sensores para el calor y
trece para el frio, cien glandulas
sebéceas, seiscientas cincuenta
glandulas sudoriparas y mil tres-
cientas terminaciones nerviosas.
La piel fabrica vitaminas y hor-
monas, y almacena energia.

Nuestros 6rganos de la vista
lambién se renuevan: a cada
momento las células que cubren
nuestros ojos son eliminadas por
lagrimas para que otras células
ocupen su lugar.

La sangre

En nuestro interior tenemos
unos ciento diez mil kilémetros de

Nimero 9
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vasos sanguineos y cien mil de
capilares. Cada noventa -dias
construimos de nuevo nuestro
fluido sanguineo. Nuestro tuétano
siempre esta poniendo en circu-
laciébn nuevos glébulos rojos v
blancos. Cada segundo, siete
millones de nuestros veinticinco
billones de celulas rojas mueren,
asi que otros siete millones tienen
que ser producidas de nuevo en el
mismo espacio de tiempo. Si
todos los glébulos fueran extendi-
dos unos al lado de otros, llegari-
an a dar cinco veces la vuelta al
Ecuador terrestre (doscientos mil
kilometros).

El corazéon bombea de seis a
ocho mil litros de sangre al dia. El
doctor Herbert SHELTON escri-
be: «En condiciones que serian
ruinosas para una maquina, el
corazédn sigue arrojando cien gra-
mos de sangre, de setenta a
ochenta veces por minuto, a una
presion media de ciento veinticin-
co milimetros de mercurio».

mCurmse en Salud
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El higado

El higado es el laboratorio qui-
mico del cuerpo. Cada pequena
célula del higado tiene unas cin-
cuenta mil enzimas, es decir, jcin-
cuenta mil proteinas diferentes! El

e

i

2
2
-
-

Cuando estamos
bajos en energia,
el cuerpo no
puede cumplir
con eficiencia
sus funciones de

autolimpieza
&B®

higado purifica la sangre, reduce
la toxicidad de los venenos, juega
un importante papel en el meta-
bolismo del azlcar, de las grasas y
de las proteinas, v hace tantas
otras cosas, que son demasiadas
para mencionarlas en este articu-
lo.

" Los rinones
Nuestros rifiones, que aguantan
muchos abusos, estan constitui-




dos por unos veinticinco kiloéme-
tros de delicada tuberia y por dos
millones de mintsculos filtros. La
pared de los tubos urinarios esta
cubierta por treinta billones de
celulas. Nuestros rinones limpian
y purifican de cinco mil quinientos
a siete mil litros de sangre diarios.

Los pulmones

Los pulmones son érganos de
nutricibn y de eliminacién. Nos
dan nuestro mas importante
nutriente. el oxigeno.
organos de eliminacién, descar-
gan la sangre de los gases de
desecho. Minusculos pelos llama-
dos cilios «barren» las superficies
internas, empujando el polvo vy la
suciedad hacia arriba, hasta la gar
ganta, donde son tragados o
expectorados. Los pulmones, por
sus conductos que comunican con
el exterior, son autolimpiadores
como todos los orificios del cuer-
po. Walter E. CANNON en
“Wisdom of the Body” dijo: “Si
todos los alveolos pulmonares de
un hombre normal fuesen plan-
chados en una hoja continua,
resultaria una superficie de casi

Como

trescientos cuarenta mil centime-
tros cuadrados, de los cuales mas
de veinticuatro mil estarian ocu-
pados por vasos capilares».
Esto es sélo una infinitesima parte
de las funciones v de las estructu-
ras de nuestro maravilloso orga-
nismo, que nos permite darnos
una idea de la magnitud de los
complejos procesos que rigen
nuestro cuerpo.

Como el cuerpo produce vy
elimina venenos

Todas nuestras acciones, inclu-
so el pensamiento, requieren ener
gia: energia para la nutricion, v

también energia para la elimina-
cién de los desechos. Para tener
la suficiente energia para llevar a
cabo los procesos vitales, tene-
mos que procurar conservarla y
regenerarla. No podemos despil-
farrar nuestras reservas. Las nece-
sitaremos especialmente al alcan-
zar una edad avanzada.

El crecimiento y la muerte de las
células, asi como todos los proce-
sos vitales, implican la produccién
de tosicos. Estos téxicos, produci-
dos por nuestras celulas, nos
matarian en cuarenta y ocho
horas si su eliminacion fuese sufi-
cientemente obstaculizada.

Cuando gastamos nuestra ener-
gia nerviosa mas de prisa de lo
que la recuperamos, llegamos al
estado de enervaciéon, es decir,
bajo en energia. Cuando estamos

bajos en energia, el cuerpo no
puede cumplir con eficiencia sus
funciones de autolimpieza. Los
productos de la excrecion celular
y del drenaje de las células muer-
tas o desgastadas, conjuntamente
con otras materias toxicas recibi-
das del exterior, pueden acumu-
larse en el liquido intersticial que
envuelve las células, o bien sedi-
mentarse en la corriente sangui-

nea. En su principio, esta polu-
cion interna trae consigo estados
de fatiga y pereza; maés tarde,
incomodidades, dolores y pus.
Estos son los sintomas de la irrita-
cibn y de la intoxicacion de las
células. No son una sefial para
tomar estimulantes o calmantes,
sino que mas bien indican la nece-
sidad de revisar nuestras costum-
bres, v hacer cambios beneficio-

Curarse en Salud
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sos para nuestra vida.

La buena salud, con su corres-
pondiente energia y exuberancia,
s6lo puede proceder de un cuer-
po no maltratado. ;Como estés tu
abusando de tu cuerpo?  Estas
comiendo incorrectamente? ;Eres
demasiado sedentario? ;Te estéas
danando a ti mismo con pensa-
mientos que causan estrés? ;Estas
tomando estimulantes (cafeina,
alcohol o/y drogas? ;Te privas a
ti mismo del muy necesario des-
canso y suefio o de adecuadas
dosis de aire puro y de sol? En
otras palabras, jen qué activida-
des has estado despilfarrando tu
energia para generar tu estado de
enervacion?

La energia nerviosa controla
todas las funciones organicas

Fijémonos mas de cerca en la
energia nerviosa, la fuerza que
determina si estamos con buena,
mediana o mala salud.

Tenemos méas de un tipo de
energia. La energia nerviosa no
es la misma que la quimica o la
calorifica fabricadas y almacena-
das en las células. Sélo puede ser

generada a través del descanso v

del suerio.

He aqui la explicacion de la
energia nerviosa dada por
Herbert SHELTON en su libro
Hygienic System, Vol.l: (La ener-
gia nerviosa aparentemente esta
generada en el cerebro, la médu-
la espinal vy los plexos nerviosos),
y transmitida a los 6rganos por o
a través de fibras nerviosas. Es la
energia del control organicor.
Sigue diciendo: «No sabemos lo
que es la energia nerviosa, sino
que, en muchos aspectos, es simi-
lar v analoga a la electricidad».
La energia nerviosa esta separada
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y es distinta de la fuerza que nos
mantiene vivos, vy la cantidad que
tenemos disponible en cualquier
momento depende totalmente de
nuestra manera de vivir.

La mavyoria de

la gente no se

da cuenta de
algunos alimen-
tos provocan el

despilfarro de
energia. Piensa
que la comida
siempre produce

energia
[ 2

Cada vez que un nervio (o ner-
vios), conectado con tejidos o con
un 6rgano, esta cortado o dafia-
do. este tejido u 6rgano pierde su
poder funcional. Si los nervios
estin permanentemente dafa-
dos, el 6rgano se atrofia, se dete-
riora y se degenera.

La energia nerviosa es una fuer-
za funcional. La eficiencia de la

circulacion y de la eliminacion
(excrecion) esta determinada por
la cantidad de energia nerviosa de
que dispone una persona. Es muy
importante saber cémo la energia
se malgasta y cOmo se conserva,
y debemos llegar a ser conscien-
tes de ella.

Nutricién con un desgaste
minimo de energia

El doctor Ralph BIRCHER
escribe: (La primera ley de la eco-
nomia de la nutricion es que todo
exceso de comida y de calorias—
y sobre todo de proteinas—no
obra a favor de la persona, sino
hacia un deterioro de su salud».
La mayoria de la gente no se da
cuenta de que algunos alimentos
provocan el despilfarro de ener-
gia. Piensa que la comida siempre
produce energia. Esto es verdad,
aunque solo en parte. Hay ali-
mentos que requieren un gasto de
energia tan grande, al tener el
organismo que enfrentarse con
substancias dafinas, que este

gasto es superior a la energia
aportada.

Una cantidad enorme de ener-
gia es gastada para reducir la
toxemia procedente de los toxi-
cos, sacarlos réapidamente del
cuerpo, o neutralizarlos con vistas

————— —— e



a una futura eliminacién. Las
reservas de energia estan siendo
-erosionadas vy hay una insidiosa vy
lenta destruccion del organismo.

Conocer tus limitaciones

En Natural HygieTle/Man s
Pristine Way, Herbert SHELTON
escribe: “El principal motivo de
por qué tantas personas mueren
prematuramente, incluso habien-
do adoptado méas o menos la
manera higienista de vivir, es que
despilfarran demasiado sus reser-
vas. Se inclinan a pensar que, ya
que viven de manera higienista,
no existe limite a sus energias,
que pueden caminar excesivas
distancias, trabajar demasiadas
horas, realizar més trabajo que
cualquiera, vivir con insuficientes
horas de sueno, y no padecer por

La cantidad de
fuerza nerviosa
Vv energética que
uno es capaz de
generar v alma-
cenar, puede
modificarse con
un cambio en la

manera de vivir
ae®

ello. Algunos trabajan tan dura-
mente para “estar bien”, que
mantienen sus cuerpos enerva-
dos”.

Mucha gente ha acudido a la
higiene vital ya con mala salud.
Ocurre a menudo que, cuando se
sienten mejor y mas enérgicos, se
sobrepasan en algin aspecto sin
darse cuenta. El cuerpo de cada
uno tiene su propia y especifica
posibilidad para generar energia.
La cantidad de fuerza nerviosa y
energética que uno es capaz de
generar y almacenar, puede modi-
ficarse con un cambio en la
manera de vivir. Si, en ciertas
épocas, uno gasta mas energia de
la que puede recuperar, su nivel
de salud baja. Cuando uno esta en
consonancia con las sefiales de su
cuerpo, v las cosas no se presen-
tan bien, hay que revisar sus cos-
tumbres y realizar cambios, o
sufrir las consecuencias.

Lo mas bonito de la ensenanza
higienista, es que uno aprende lo
suficiente acerca del funciona-
miento del cuerpo, la salud, la
enfermedad vy la curacion, para
permitirle conocer también sus
propias limitaciones. Es de impor-
tancia primordial que uno sepa
cuéles son sus limitaciones y viva
dentro de ellas, v no segin las
fuerzas o limitaciones de otro.
Uno se siente bien al tener segu-
ridad acerca de su cuerpo. La
higiene vital puede ensefiarte el
camino y ayudarte a llegar a un
més alto nivel de salud.

iAcuérdate: salud es fuerza vival

(Extraido v traducido de Health
Science, Vol. 10, n°® 2,
mayo/abril de 1987).

Frieda KABELAC
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Ngoticias

LA VITAMINA A PUEDE
DESGASTAR LOS HUESOS

Las mujeres que ingieren una
cantidad alta de vitamina A aumen-
~ tan el riesgo de sufrir osteoporosis.
Un estudio elaborado con mas de
1.200 mujeres, dirigido por el doc-
tor Hakan Melhus, del hospital uni-
versitario de Uppsala, en Suecia,
llega a esta conclusion. Los resulta-
dos muestran que las mujeres con
una dosis diaria de esta vitamina
superior a 1,5 miligramos, tenian
una densidad ésea inferior a las que
no alcanzaban estos niveles. En la
segunda parte, Melhus y sus cole-
gas compararon la cantidad de vita-
mina que contenia la dieta de 247
mujeres que padecian fracturas de
caderas y de 837 que no tenian
este problema. , escriben los inves-
tigadores en el Annals of Internal
Medicine. El Mundo 22-11-99

C. en S. Por supuesto que habla-
mos de vitamina en forma de medi-
camento, sintética y producida en
el laboratorio. Nunca deberiamos
tomar la vitamina A de esta mane-
ra. Los alimentos més ricos en sus-
tancias que se transforman en vita-
mina A, llalmados carotenos son
los de color amarillo, naranja o
rojo: zanahoria, melocotén, albari-
coque, remolacha roja...etc.

LA CARNE Y EL RIESGO
DE CANCER DE MAMA

Cierto tipo de alimentos pueden
aumentar el riesgo de padecer can-
cer de mama. Segiin una investiga-
cion realizada por la Universidad
de Carolina del Sur y publicada en
el Journal of the National Cancer
Institute, la ingesta habitual de
carne muy hecha puede favorecer
el desarrollo de un tumor de este

tipo. Seglin muestra el estudio, que
involucrdé a 237 mujeres con esta
patologia, las pacientes que en su
dieta habitual incluifan hamburgue-
sas, filetes o bacon cocinados en
una parrilla, sartén o cocido excesi-
vamente, tenian un riesgo 4,5
veces mayor de sufrir esta enfer-
medad que las que no tenian esta
costumbre.El Mundo. 22-11-99

FRUTAS QUE PROTEGEN
EL PULMON

Las personas que nunca han
fumado tienen un riesgo reducido
de desarrollar cancer de pulmon,
pero si, ademas, consumen una
dieta rica en zanahorias y frutas no
acidas reducen atin mas sus posibi-
lidades de padecerlo.

Investigadores del Karolinska
Institute, en Estocolmo, publican
un estudio en el dltimo
International Journal of Cancer,
que demuestra que, comparados
con los fumadores, las personas
que nunca han tenido este hébito
tienen un 30% menos de riesgo de
desarrollar un cancer de pulmén.
Si, ademaés, siguen una dieta rica
en vegetales y frutas, el riesgo se
reduce al 40%. El Mundo 29-11-
99

LOS COSMETICOS
QUIMICOS NO SON BUENOS
Algunos componentes de los
productos para el cuidado del pelo
pueden producir irritacién en la
piel vy alergia en un porcentaje
mucho mayor al esperado. Un
estudio realizado por investigado-
res finlandeses, y publicado en el
tltimo nimero del Allergy, analiza
diferentes sustancias presenten en
acondicionadores, champlies vy

otros productos para el pelo, como
el colageno, la queratina o la elasti-
na. Los resultados muestran que
pueden provocar una reaccion alér-
gica en diferentes puntos del cuer-
po, como en los labios o en la len-
gua, o desencadenar dificultad res-
piratoria. Allergy.Diciembre 1998.

NINOS DE MADRES
DROGADICTAS

Muchos nifios de madres droga-
dictas nacen con defectos y trastor-
nos cerebrales. Un nuevo estudio,
publicado en Science, ha identifica-
do una de las claves biologicas de
este problema. Al parecer, en los
cerebros de estos nifios se desen-
cadena un proceso descontrolado
de muerte celular, o apoptosis.
Science. Diciembre 1998.

EL EJERCICIO PREVIENE
LOS PROBLEMAS
VASCULARES CEREBRALES
Un poco de ejercicio fisico sema-
nal es suficiente para reducir el
riesgo de padecer un accidente
cerebrovascular, segiin un estudio
publicado en el nimero de enero
de Stroke. De acuerdo con los
resultados de la investigacion, reali-
zada conjuntamente por la
Universidad de Harvard vy el
Brigham and Women's Hospital,
en Boston (Estados Unidos), las
posibilidades de padecer infarto
cerebral se reducen un 31% si se
realiza una vez a la semana ejer-
cicio fisico que provoque sudora-
cién. Ademas, el aumento de la fre-
cuencia con la que se practica la
actividad no implica una reduccién
del riesgo de padecer esta enfer-
medad. Un dia es suficiente.
Revista Stroke. Enero 1999.

T
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El Stand :

(Un cuento Bio-Bio)

Perdonen los estilistas de lo cas-
tellano si no encabezo con algo
mas nativo como lo de "El
Puesto", pero después de amplias
consultas con la/el Moliner me
horroriza la cantidad de cosas con
las que se podrian confundir o
exagerar los acontecimientos
sucedidos en ese sitio concreto
nombrandolo de tal guisa.
Aunque de verdad, personalmen-
te, de dedicarme a esto con asi-

duidad, les aseguro que preferiria
que se refiriesen a mi como "El
Puestero”, en parte porque la
derivacién del genitivo anglosajon
es mucho mas problematica.
Bien, lo cierto es que puesto y
recompuesto me quedé cuando la
voz campanillera de Maria de la
Z. (de la Campanita de Peter Pan
version Walt Disney), requirié mi
compromiso y esfuerzo solidario
para remplazarla el domingo 8 de

Coord;
s

naaora

noviembre en el stand de la
Coordinadora sito en Biocultura,

Madrid, Casa de Campo,
Pabellébn de Cristal, primero
izquierda.

- i Vale./, seré un placer. Le dije
a ella entusiasmado, mientras me
susurraba a mi mismo:

- iYa esta!; por fin me integraré
en lo de la Higiene Vital como los
millonarios  de
Massachusetts- lo hacen en el
negocio familiar. jDesde abajo!

Inmediatamente corri a mirar-
me en el espejo, a rescatar la ima-
gen mas auténtica de higienista
que tengo o deberia tener. Luego
comencé a sacar del armario y a
probarme la ropa mas adecuada
para tal evento: algodén en tonos
suaves y alegres, tamarios holga-
dos, cobmodos. Después me esfor-
cé en recordar como vestian habi-
tualmente mis referencias higie-
nistas personales mas conocidas,
me calcé las sandalias de verano
(no sin ciertos escalofrios por el
contraste de temperaturas), v eje-
cuté dos o tres ejercicios de esti-
ramiento, cinco respiraciones
més alld del ombligo, me regalé
con algunos cachetes en las meji-
llas, v cuando consideré que esta-
ba listo para ensayar el papel
volvi a ponerme frente al espejo.
;Seria capaz de asumir digna-
mente tal responsabilidad?.
¢Llegaria a parecerme a
Karmelo, a Juan tal vez?.

Boston -
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;Cumpliria con la misién enco-
mendada por Maria?. ;Qué sabia
yo de todo eso?. Un repaso rapi-
do al acumulado material de lec-
tura disponible en mi casa, pan-
fletos incluidos, me devolvio cier-
ta confianza, al menos digamos
que "intelectual”.

El domingo por la mafana, a
pesar de una noche de suerios
sobresaltados y voléatiles, fui mas
puntual que Balta, que va es decir,
y tuve que disputarle al zamorano,
amablemente claro, la apertura
del tenderete. jPor fin ya estaba
ahi!, me emocioné a mi mismo,
pero ahora /que era exactamente
lo que tenia que hacer?. Recordé
entonces a mi madre:- Hijo,
donde fueres haz lo que vieres,
que era lo que ella contestaba
cada vez que yo le hacia la misma
pregunta sobre el destino ocasio-
nal. Asi que me dediqué a obser-
var y cerrar la boca.

Lo primero que hice, al tiempo
de desvelar los contenidos del
quiosco, fue tratar de situarme en
el posicionamiento espacial mas
idéneo. Después de todo, en ori-
gen, soy un tipo de orden mental
extremo, quiza porque soy porte-
fio, quiza porque me he leido a
Borges y a Cortazar de cabo a
rabo, quizd porque suelo matar el
tiempo construyendo y descons-
truyendo rayuelas mentales entre
el cielo y el infierno, y siempre
me pillo a mi mismo con alguna
pierna colgando en el aire y a
punto de meter la pata con la
otra. Pero el dia anterior habia
estado haciendo la experiencia
del enraizamiento, ese ejercicio
que se le ocurre a Marfa de la Z.
cada vez que se siente poseida
por Manita y la Pacha Mama jun-
tos, asi que no estaba muy coor-
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dinado mentalmente y deduje que
tenia que dejarme guiar por el ins-
tinto, la intuicién, el sentimiento,
y todo lo etéreo y aparentemente
incomprensible que se te arraci-
ma en el cuerpo, entre la ingle vy
el esternon.

El maravilloso stand de juguete
se me encarnd entonces como lo
que era, una encantadora caja
magica que te permitia vislumbrar
y observar el mundo exterior a
través del filtro esclarecedor del
Higienismo. En la enorme sala
situada maés alla, como sobre la
pantalla de un viejo bidgrafo de
provincias, el gran desfile de per-
sonajes circunstanciales, ajenos y
sin embargo tan préximos, escu-
drifiables y queribles; los otros, el
publico, nuestros potenciales ami-
gos y pacienteros pacientes, con
sus hombros caidos y encorvados,
o rigidos y subidos, declarandose
estupefactos por la vida, con sus
tripitas laxas, sus cejas arqueadas,
el entreojo arrugado, la boca seca
y estirada, como a punto de fene-
cer antes de renacer, y con la piel
transpirosa de pulsiones irresuel-
tas; entre otras, la de saber exac-

tamente qué se tiene uno que

comprar en tales eventos.

Bien, va tenia el corpus teorico
preparado y el posicionamiento
espacial més que situado, pero se
me empezaba a acumular el tra-
bajo de verdad, el que tenia que
hacer dentro de aquella cajita de
mufiecas construida por algin
pater en tardes de domingos o
festivos nacionales lluviosos. Y
mas me valia que volviera a esa
realidad porque comenzaban a
llegar interlocutores avidos, por
todas partes y de todo tipo, por
dentro y por fuera del marco, y si
unos podrian asaetearme con
preguntas y demandas de incon-
cebible desenlace, los otros, nues-
tros coordinados mayores, pareci-
an comenzar a mirarme con cier-
to aire cargado de interrogacion
cuando no de preocupacion. Yo
suponia tener alguna idea acerca
del estricto sentido y valor de mi
misién gracias a la breve intro-
duccién con que me habia obse-
quiado, el dia anterior, mi profe y
valedora. Los libros y revistas, su
precio de venta, donde habia que
anotar cada una de ellas, el lugar
del dinero separandolo para cada
cosa, lo panfletitos que no se




mezclen...Pero claro, llegado el
momento tenia mis dudas como
todo puestero incipiente que se
precie. (No cabe, ni resulta mini-
mamente posible aqui, colocar lo
de "standero " suena fatal, como
habran comprobado, por su cuen-
ta y riesgo, los lectores).

Un revuelo de llegadas de per-
sonajes,
(¢telefonos portétiles.?), panfletos
listos para doblar, ropa despojada
y conversaciones que me era
imposible traducir, terminé por
depositar al lado mio a un pajari-

telefonos  portéatiles

to, como si lo hubieran dejado ahi
luego de un pase fugaz de energia
version David Cooperfield, con su
pecho vy alitas amarillas enfun-
dadas para que no volara dema-
siado, menudo y vivaz, que vino a
resultar ser mi definitiva segunda
compafiera de viaje ferial, v mi
instructora mental complementa-
ria para el arduo tema del qué
hacer, cuando y como.

La Pilar, porque de ella se trata-
ba amable lector, habia aterrizado
de improviso, justo cuando vyo
comenzaba a liarme entre el
adentro y el afuera, y Balta hacia
su enésimo desfile energético vy
torero de ida y vuelta, llevando y
trayendo folletos avidos de plie-
gues por ftriplicado. El zamorano
se mueve con la velocidad de una
liebre, conejo, o gato montés tel(-
rico y hambriento, por las tierras
resecas del noroeste espanol, des-
prende sensacién de tierra yesife-
ra y olores a dehesa aterronada, vy
va soltando una fuerza eléctrica
que debe provenir de la enorme
ingesta de crudos sin cuento que
se le atribuye como... jsu dieta?:
frutas, verduras, frutos secos vy
todo lo que pille por el secano de
su "lare domésticum". De su piel

se desprende un calor de indigena
acostumbrado a supervivir en la
intemperie y aguantar todas las
durezas de la desgracia, hasta que
alquién o algo parece haberle libe-
rado, vy la energia sobrante, larga-
mente acumulada en tal periplo
previo y desafortunado, va v la
utiliza, entre otras cosas, para
sacar fotos a troche y moche acu-
ciado por "robarle el alma", como
decian los amerindios, a todo cris-
tiano viviente.

Después me
esforcé en
recordar
como vestian
habitualmente
mis referencias
higienistas
personales mas

conocidas
E1aT=)

Pero la Pilar, como todo pajari-
llo vivaz que se precie, no me deja
disponible para que yo pueda
seguir interesado por éste perfec-
to ejemplo del crudivoro/frugivo-
ro, -cosa a la que, entre otras
muchas, venia yo predispuesto- y
me fustiga por mis equivocacio-
nes de las primeras horas: que si
he cobrado y puesto el dinerillo
donde debo, que si he anotado el
libro o revista de que se trata, que
si he sumado bien la cuenta, y asi.
La Pilar vela sobre mi enraza-
miento circunstancial y poco
practico en El Stand desde la
absoluta claridad de su mente de

opositora a plaza publica, de
ordenada estudiante de leyes de
orden. Me vigila ademés, higienis-
ticamente, desde su manifiesta-
mente memorizada lectura del
Shelton basico, la amistad con la
mayoria de los coordinados supe-
riores, y su conocimiento del aco-
ple perfecto de los alimentos
segun la tabla de las asociaciones.
La miro, no a ella sino a la tabla
sefalada, y me doy cuenta que yo
a duras penas puedo reconocerla,
y hago esfuerzos para estar a la
altura de este pajarillo, sabiondo vy
veloz como un gorrién a la hora
de atender a los pacientes impa-
cientes que nos observan desde
fuera del nido.

El Stand disfruta de una fila de
coémodos asientos de lona, como
de director de cine, bastante bio-
légicos pero nada ergonémicos,
arrimados a la falsa pared de
fondo decorado, asi que decido
retirarme, temporalmente, a des-
cansar circunspecto tras tanto
desazon y fallos en mi marketing
personal. Es el momento de
cobrar fuerzas y observar en
derredor, tratando de asumir
ejemplos y de conocer a unos y
otros, y de paso meditar para vol-
ver a recordar que es esto del
Higienismo que de golpe, des-
pués de siete afios de préactica,
parezco desconocer
parte.

Cierto calor corporal me advier-
te de que todos los superhigienis-
tas me observan de reojo mien-
tras los oigo lejanamente hablar
de regimenes alimenticios, dietas,
libros y congresos thailandeses de
puro vegetarianismo, mientras se
cuentan y recuentan, se peinan y
preparan para la gran reunién
periédica de la Coordinadora.

en gran
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Creo que decido evaporarme, al
menos en mi underconsciencia, v
acepto veloz el ofrecimiento tera-
pettico de Alicia, la Murcio-vega-
na, que acaba de aparecer con un
encarguito del Balta: doblarle en
tres tercios todos los panfletos
que andan revoloteando por ahi
desde la apertura.

Me sumerjo en los dobleces con
encomio y desarraigo digno de
una penitencia por pecados seve-
ros acumulados, o como lo haria
un coreano estimulando chips
hermafroditas en una cadena de
montaje. Me impongo la tarea
como castigo, catarsis y extrana-
miento de la realidad, v como
oraciébn mantrica afiadida me leo
cien veces cien panfletos desdo-
blados, a ver si aprendo de una
vez. Casi como en una ensona-
cién apocaliptica, mientras por su
cuenta aletean mis manos sobre
los tripticos que amenazan inun-
dar el propio Palacio de Cristal,
absorbo completa y literariamente
el Boletin del Crudivorismo, justo
entonces, un personaje casi bibli-
co cruza a través de mis desvarios
M-30.
Reconozco a Julio, tratando de
doblar sus propios panfletos bico-
lores, que me lanza una clara
advertencia con su voz atronado-
ra de Moisés:

- iPibe, no te conviene abusar
de los crudos!

como si fuera la

Pero no alcanzo a solicitarle
mas consejos o explicaciones
afadidas porque se va veloz, pati-
nando por un pasillo deslumbran-
te e inaprensible junto a sus hijas.
Mi sumisién al destino me lleva al
convencimiento de que me con-
formo al menos con llegar a ser
un "higien", asi con minusculas, o
sea, un embrién de higienista.
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Palabra que podria ser perfecta-
mente admitida por la Real
Academia de Medicina sin com-
prometerse a nada.

Estoy en el borde neuronal de
un ataque de nervios subconscien-
te, y de gritar desesperado sin que
nadie me escuche: - j Que hice yo
para merecer esto!, cuando
alguién me sacude del brazo vy
sobresaltado descubro que ha rea-
parecido mi hada madrina, devol-
viendome, transitoriamente, la fé
en mi misidn y su circunstancia.
Me relajo, contemplo a Maria de
la Z. desde el abotargamiento de
la desnutricion motivacional, miro
a mi compafera pajarillo pecho
amarillo (segiin una ranchera que
cantaba Miguel Aceves Mejia), v
no acabo de espabilarme. Medito
atn en la retaguardia mientras la
jefa hace las cuentas y la Pilar
atiende, al mismo tiempo, cuatro
consultas sobre opusculos diver-
sos y tres ventas de libros sin dejar
de revolotear de aqui para alla.
De pronto mi cerebro comienza
de nuevo a bullir:

- Se me ha ocurrido un eslogan
para el stand, por si alguien nos
pregunta que qué es lo que ven-
demos: "{Oiga, mire!, para el
nene, /la nena y la familia ente-
ra/ La Higiene Vital, /bien limpi-
tos /por dentro y por fuera. " Se
lo suelto con ingenua sinceridad a
ambas chicas, comenzando en
orden jerarquico por Maria de la
Z.

Tras largo rato de mutismo
esclarecedor, la primera receptora
me observa con gesto inverosimil,
las cejas de Campanita alzadas, la
boca abierta como en pleno ejer-
cicio de soltarse. Luego mira a
Pilar -a quién se le han caido las
gafas hasta mas alla del pecho

amarillo- como déandole a- enten-
der que no tengo remedio y tra-
tando de pedirle ayuda para des-
cifrarme. Ambas vuelven a mirar-
me al unisono, pero no se atreven
a decirme lo que piensan. Decido
esconderme, desaparecer de ahii-
cuanto antes y hago mutis por el
foro, es decir, que me voy al otro
lado del falso telon de fondo
decorado de higienismo, vamos,
del forillo que dicen los teatreros,
donde detras de unas rejas flan-
quedas por un estrecho pasillo se
esconden todos los trastos de la
feria Bio: paquetes, cajas, utensi-
lios de limpieza, bocadillos a
medio comer, abrigos, bufandas y
carteras, el trasfondo de todo. Me
agarro a la cuadricula metalica
como un actor negro, desespera-
do, en una pelicula sobre el
Bronx, y miro hacia el horizonte,
que no existe, pero me lo imagi-
no, mas allda de la gran caja de
cristal que nos acoge.

Cerca de mi, hacia la izquierda,
escucho una voz tenue, ayudada
por las manos en bocina, tratan-
do de explicar, insistentemente,
algo a algin interlocutor tan des-
concertado como yo:

- iNo, no y no!. El hombre es
biolégica vy anfropologicamente
crudivoro. jNacié para ser -feliz
comiendo los frutos de la tierral.
iEsta demostrado... !

Es Walden, hablando por el por-
tatil. Nos miramos por el rabillo
del ojo durante un breve e intenso
momento, como aquellos que por
primera vez se ven a pesar de
conocerse. No se por qué, pero
siento que me mira como si lo
Gltimo que acaba de decir estuvie-
se dirigido a mi.

Norberto Spagnuolo




La vida de responsabilidades, de
preocupaciones,... Nos va encor-
vando la columna. En la postura
en la que aparece la famosa
“chepa” la persona puede estar
cediendo ante el “peso” de la
vida o protegiéndose de sus
emociones, guardando para si la

La Columna

parte que refleja la parte emocio-
nal.

Nos ayuda a soltar esa zona vy
mantener la columna mas recta
pero no rigida. Igualmente nos
podemos sentir méas abiertos al
mundo sin miedo a expresar las
emociones ni a ser “heridos” por

los sentimientos de los demas.
No hace falta coraza - que prote-
ja el “corazon” puede ser un
punto de partida para aprender a
protegernos pero sin impedir la
vivencia de las- emociones que
surgan en un momento.
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CLASIFICANDO LAS RECETAS

Debido a las observaciones e incluso criticas recibidas por parte de algunos de nuestros lectores en relacion con la
calidad de las recetas que presentamos en nuestra seccién "Recetas Higienistas”, hemos decidido adoptar un sistema
de clasificacién de estas, de manera que el lector pueda saber previamente si la receta presentada es muy sana o no
lo es tanto. Tomando como referencia el sisterna de clasificaciéon de los hoteles, que usan estrellas o de los restau-
rantes, que usan tenedores, hemos decidido usar la manzana como simbolo de clasificacion por tratarse de un ali-
mento muy representativo de la dieta ideal higienista; el tenedor practicamente no se usa en la mayoria de los platos
(|l realmente higiénicos. De esta forma en lo sucesivo, al lado de cada ment que se presente apareceran las manzani-
tas que lo acrediten o desacrediten. !

Una clasificacién de 5 manzanitas es la maxima puntuacion que se puede otorgar a un plato, por lo que éste debe
incluir alimentos sanos de nuestra adaptacién biolégica, en estado crudo, combinados de forma compatible y sin nin-
gln tipo de condimentos. Por cada incumplimiento de cada uno de estos requisitos se iran restando manzanitas hasta
llegar al minimo de 1. Asi, pues, un plato que contenga alimentos no apropiados a nuestra dieta, cocidos, en com-
binaciones incompatibles y con la adicion de condimentos sera clasificado con una sola manzanita, indicando de esta
forma que este plato esté bastante lejos de ser ideal en todos los aspectos.
1‘ Esperamos de esta forma dar satisfaccion a todos nuestros lectores, tanto a aquellos muy exigentes con la dieta,
que va saben de antemano con qué tipo de ment se van a encontrar, como a aquellos otros que todavia necesitan
atravesar un periodo de transicién en el cual no desean o no pueden ser muy exigentes con su dieta.

RECETAS DE COCINA VEGANA CHINA

ENSALADA CHINA -
- ARROZ TRES DELICIAS -
« SALSA AGRIDULCE -
- CHOP SUEY (VEGETALES SALTEADOS) -
- TOFU A LA PLANCHA -

NOTA: Este meni esta pensado para un dia que deseéis festejar algo. Como siempre desde estas paginas os recordamos que
la comida diaria debe ser sumamente sencilla v que el porcentaje de alimentos cocinados no debe exceder el 40% en invierno,

aungue lo deseable es que sea a(in menor.

ENSALADA CHINA as sustituyendo el vinagre de manzana por limonG @ 6 &

Ingredientes: 1/2K. de repollo o col blanca, 1 cucharadita de vinagre de manzana, 3 cucha-
radas de aceite de cacahuete, 2 cucharadas de aceite de sésamo.

Preparacion: Cortar las hojas tiernas del repollo en cuadraditos o tiritas
después de lavarlas muy bien con agua v limén. Ya escurridas, se
colocan en la ensaldera. Mezclar aparte el aceite de cacahuete y el
vinagre de manzana. Echar la mezcla sobre la ensalada dejandola
reposa una 1/2 hora. Antes de servir poner el aceite de
sésamo.

NOTA: A esta ensalada pueden agregarsele algas agar-agar de las
que vienen presentadas como madejas después de haberlas remojado

biern.
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ARROZ TRES DELICIAS @&

Ingredientes: 4 tazas de arroz integral suave, ya cocido.
Tierno pero con el grano entero. Una taza de guisantes tier-

nos, 1 cebolleta con sus tallos verdes, 1 zanahoria mediana,

3 barritas de tempeh, 4 cucharadas de aceite suave y 1 cucharada de salsa de soja o tamari.
Preparacion: Calentar el aceite en una sartén grande vy agregar los guisantes, la cebolleta tro-

ceada, la zanahoria rallada en tiritas. Saltear unos minutos. Luego anadir 1 taza de agua o de

caldo vegetal. Tapar y dejar que se haga unos 10 6 15 minutos. Agregar entonces la salsa de soja

y luego el arroz. Finalmente, ya fuera del fuego, incorporarle el tempeh troceado.

SALSA AGRIDULCE @

Ingredientes: 2 cucharadas de azicar de frutas, 1/4 de vaso de zumo de pifia natural madu-
ra, 2 tomates rojos maduros, 1 cucharada de maizena, una pizca de ralladura de jengibre fresco.

Preparacion: Lavar la pifia bien por fuera. Partirla por la mitad y extraer con el cuchillo su
parte central que es dura. Después ya podemos sacarle el jugo con cualquier tipo de exprimidor.
Reservarlo. Pelar los tomates y escurrir su zumo; bien escurridos ya, pasarlos por el pasapurés
que los deje muy triturados. Hacer hervir la maizena con un vaso de agua vy el puré de tomate
hasta que espese bien, unos 5 minutos. Retirar del fuego y remover bien durante un rato para que
no forme nata. Ya frio, agregarle el zumo de pifia mezclado con el aziicar de frutas y la ralladura
finisima de jengibre.

CHOP SUEY 6@ @

Ingredientes: 1/2K. de judias verdes,
1/2K. de repollo blanco, 1/2K. de zanaho-
rias, 1/4K. de champifiones, 1 cebolleta con
sus tallos verdes, 1 cucharada de salsa de soja,
1 cucharada colmada de maizena, dos cucha-
radas de aceite suave y 2 vasos de agua.

Preparacion: Calentar el aceite en una
sartén grande, luego se agregan la cebolleta
en trocitos y se saltea durante un par de minu-
tos. Agregar el resto de los vegetales cortados
y la salsa de soja. Dejarlos a fuego vivo unos
minutos removiendo. Afadir entonces 1 vaso
de agua y dejarlo estofar unos cinco minutos mas. Después echaremos la maizena desleida en el
otro vaso de agua permitiendo que hierva otros cinco minutos. Las verduras deber quedar "al
dente".

TOFU A LA PLANCHA € @&

Ingredientes: Por racién: 100grs. de toft fresco y de buena con-
sistencia y un poco de aceite suave o de sésamo.

Preparacion: Engrasar una plancha o sartén antiadherente y, a
fuego vivo, saltear el tofi hecho lonchas de unos 2 centimetros de gro-
sor. Dorarlo por ambos lados. Tapar la sartén unos instantes hasta que
el toft se caliente bien por dentro. Retirarlo con cuidado de que no se

rompa vy servirlo junto al Chop Suey. I
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EL BUEN CAMINO|
DE LA

SABIDURIA

«Las palabras de Rachel Naomi Remen sobre la vida y el amor

son un regalo para todos nosotros»

Daniel Goleman,
autor de La inteligencia emocional

Rachel Naomi Remen, M.D.

Prologo de Dean Ornish, M.D.

CAMPANA 1x1
Lanzamos esta nueva campana de apoyo de la

Coordinadora Higienista vy de la revista Curarse en Salud.
Si consigues un nuevo socio hablandoles de la revista o si

buenamente haces un merecido regalo a una amiga o
amigo, familiar o vecino, maravillosamente veremos que

1x1 es algo mas que uno. Son muchos mas que uno.

En apoyo de tu revista 1x1.
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ILa Respiracion v

las Enfermedades
Respiratorias (I)

Diaphragm

Masal
cavily

Epiglottis
Larynx

Trachea

Laryngopharynx

Spleen

na persona puede estar sin

comer, consumiendo el

cuerpo sus propias reser-
va, unas cuantas semanas, y a eso
se le conoce como el periodo de
ayuno; puede estar unos dias sin
beber o ingerir liquido con los ali-
mentos, pero solamente unos pocos
minutos sin respirar. Esto es un indi-
cativo de lo necesario que es para
nosotros una buena respiracion. No
s6lo nos dan energia los alimentos
que comemos por boca. El oxigeno
es necesario para la combustion de
las sustancias nutritivas que ingeri-
mos.

Las enfermedades del pulmén con
cierta frecuencia se acompafian por
la sensacion de respirar de forma
dificultosa, o incluso con una clara
sensacidn de ahogo, yendo acompa-
fiadas también de angustia vital. La
sensacion de no poder respirar bien
es una de las sensaciones mas desa-
gradables para el ser humano. jMe
ahogo!

Mediante la respiracion el oxigeno
del aire entra a través de los pulmo-
nes en la sangre, donde se une con
el hierro de los glébulos rojos. Esta
oxidacion del hierro de la hemoglo-
bina de la sangre le da coloracion
més roja. El oxigeno se une con el
hierro a través del pulmén y se suel-
ta al “final del camino” entrando en
cada uno de los millones vy millones
de ceélulas del organismo vivo. De
hecho, el dltimo tramo de la respira-

Curarse en Salud
Namero 9




cién es la llamada respiracion
celular.

El ser humano entra en el
mundo a través de su primera res-
piracién y deja el mundo con la
Gltima respiracion. Ha expirado
decimos, cuando deja su cuerpo.
Entre la primera y la tltima respi-
raciébn continuamente v sin cesar,
de dia y de noche, la funcién de la
respiracion trae a nuestro cuerpo
el oxigeno del aire y la energia del
tercero de los cuatro elementos
de la naturaleza (tierra, agua, aire
y sol).

El oxigeno que llega a las células
da lugar a una "combustion" de
las sustancias nutritivas. Al igual
que para quemar un trozo de lena
necesitamos ponerlos en contacto
con el aire. Si entra mas aire, si
soplamos al fuego con un fuelle,
la lefa se quemard mejor apor-
tandonos mas energia y calor.Si
no hay aire el fuego se apaga.

El oxigeno que llega a nuestras

células “quema” las sustancias
nutritivas y en esa combustion
interior se produce energia y
calor. Energia para el vivir diario y
calor que mantiene la temperatu-
ra del cuerpo mas o menos cons-

tante, alrededor de los 37¢ C. El

La capacidad
inspiratoria al
maximo es de
3.500 ml., 3
litros v medio,
es decir 7 veces
mas que la
respiracion que
se considera

normal
HEG

TR o5 o Salud

aire mantiene vivo nuestro fuego
interno, nuestro organismo cald-
rico, recogiendo las palabras de la
antroposofia. La vida es calor, la
muerte es fria y cuando llega la
tltima espiracién aparece el frio,
la muerte fria del cuerpo.

Cuando la lefa se va consu-
miendo se forma humo vy final-
mente cuando todo se ha consu-
mido queda una ceniza que ya no
se pueden volver a utilizar. En
nuestras células, cuando el oxige-
no da lugar a la combustién de las
sustancias nutritivas, se produce
un gas , (el humo), el gas carbéni-
co (anhidrido carbénico o CO2
que vuelve a recorrer el camino
inverso hacia los pulmones, desde
donde es eliminado hacia el exte-
rior. Las "cenizas" o sustancias de
desecho son eliminadas desde la
sangre a través de los 6rganos de
eliminacién hacia el exterior del
organismo (pulmones, rifiones,
higado y aparato digestivo v la
piel).

Nuestra energia no solamente
depende de los alimentos sanos
sino también de una buena respi-

racion . Una buena oxigenacion

facilita la combustiébn de los ali-

mentos al ponerse en contacto
con el oxigeno del aire. El aire
ademaéas nos aporta energia y cua-
lidades, la mayoria de ellas desco-
nocidas para el cientifico mecani-
cista actual, que no ve mas alla de
sus narices.

No nos podemos olvidar que
ademés del oxigeno el aire esta
lleno de energia que nos aporta
vitalidad, la energia vital del aire,
uno de los 4 elementos de la
Naturaleza. Necesitarmnos respirar
continuamente y comer de vez en
cuando, no al reveés.



A

COMO RESPIRAMOS

Los pulmones se dilatan y se
repliegan de forma ritmica en la
salud, v menos ritmicamente en la
enfermedad respiratoria.

Los pulmones se abren o dilatan
en la inspiracién, al expandirse
las costillas o al descender el dia-
fragma, musculo que como una
especie de cupula separa el
pecho del abdomen. Cuando se
expanden las costillas hablamos
mas de una respiracion toréacica,
los pulmones se abren hacia
delante y los lados y cuando des-
ciende el diafragma hablamos de
una respiracion abdominal y las

bases pulmonares descienden
hacia abajo. De estas dos mane-
ras se expanden los pulmones al
inspirar.

Al expulsar el aire, relajamos
especialmente el diafragma vy los
pulmones se repliegan debido a la
elasticidad de la pared del térax o
pecho, y también por la elastici-
dad de los propios pulmones.
Para expulsar con mas fuerza el
aire, como cuando soplamos una
vela, para enfriar la sopa (de ver-
duras) o nos reimos a carcajadas,
debemos comprimir los musculos
abdominales. Por eso después de
un rato de muchas e intensas car-

cajadas nos “duele las tripas”, los
musculos abdominales.

En la inspiracién se contraen los
musculos de las costillas y el dia-
fragma . Normalmente la espira-
cién es un proceso pasivo donde
no hay qué hacer fuerza sino
"abandonarse”, relajarse, es un
proceso normalmente pasivo.
Solo estd forzada en algunas
enfermedades respiratorias,
como por ejemplo el asma.
Cuando se obstruyen las vias res-
piratorias hay que hacer un
mayor esfuerzo para desalojar el
aire de los pulmones.

CAPACIDAD PULMONAR

La cantidad de aire respirada,
inspirada y espirada, en cada res-
piraciébn es normalmente unos
500 cc. , medio litro. Solamente
las personas mas relajadas, mas
conscientes de su cuerpo y su vida
o que hacen trabajos de respira-
cién o ejercicio fisico son las que
tienen maés capacidad respirato-
ria. Dicha capacidad es mucho
mayor de lo que se considera
como normal. Respiran méas vy
viven mas v mejor, el aliento, el
aire que respiran les da aliento
para vivir. Las personas norma-
les, apenas respiran lo minimo
para vivir o mejor dicho para exis-
tirm o sobrevivir.

Solamente los que respiran mas
profundamente viven mas inten-
samente.

La capacidad inspiratoria al
méaximo es de 3.500 ml. , 3 litros
y medio, es decir 7 veces mas que
la respiracion que se considera
normal. Ello indica que la mayoria
de personas apenas respiran lo
suficiente para no “ahogarse”. Y
eso puede empeorar aln mas
cuando estdn nerviosos, preocu-
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Pulmén

pados, con miedo, tristes, rabia...
pues todas estas emocionas cor-
tan, entrecortan , disminuyen vy
dificultan la respiraciéon.

Si a eso anadimos que durante
gran parte del tiempo el aire res-
pirado tiene menos oxigeno que
lo normal: humo del tabaco, aire

El mejor
ejercicio
respiratorio, es
darnos cuenta
de lo poco que
respiramos e
intentar respirar
mas

Curarse en Salud
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Alveolos pulmonare:

Bronguios

contaminado de las grandes ciu-
dades, ambientes cerrados
(bares).. nos podemos dar cuenta
que no nos oxigenamos mucho,
ni fisica ni mentalmente.

La persona que respira poco
tiene menos energia, menos vita-
lidad. ;Y por qué no!; es méas con-
formista, aguanta mejor la forma
de vida tan desequilibrante. No
nos dejan “ni respirar” y encima
respiramos al minimo. De vez en
cuando jdate un respiro! o jvete a
tomar el aire!

ENTRADA DE AIRE A LAS
VIAS RESPIRATORIAS

El aire entra a través de la nariz
o de la boca. Cuando el aire entra
por la nariz se calienta en contac-
to con la superficie de las fosas
nasales. Las fosas nasales tienen
mucha irrigacién sanguinea y eso

les da calor, no hay que olvidar lo
relativamente facil que algunas
personas sangran por la nariz.
Este hecho es muy importante
especialmente en invierno cuan-

do el aire que entra estd muy por
debajo de la temperatura corpo-
ral. Este es uno de los mecanis-
mos que explican que los cata-
rros, bronquitis etc...sean mas fre-
cuentes en invierno. Cuando res-
piramos por la nariz la tempera-
tura del aire se va igualando a la
del interior del organismo, y con
ello prevenimos problemas respi-
ratorios o trastornos bronquiales
y pulmonares. Ademas el aire se
humedece en contacto con la
mucosa, o piel interna, de la nariz
y con la mucosidad o moco que la
recubre. Finalmente los pelillos fil-
tran las particulas de polvo que
hay en el aire .

Hay situaciones en las que no
tenemos mas remedio que respi-
rar o inspirar también por la
boca: desviacién del tabique
nasal, enfermedad respiratoria, o
cuando hacemos un esfuerzo o
ejercicio fisico fuerte y necesita-
mos mas aire que lo normal.Otras
veces una respiracion que se hace
especialmente por la boca, el sus-
piro, nos ayuda a relajarnos.
Algunas técnicas psicocorporales
se realizan respirando por la
boca. Esta forma de respirar
ayuda a relajar el cuerpo y a tra-
bajar y elaborar ciertas emociones
o problemas psicoldgicos.

EJERCICIOS RESPIRATORIOS

El mejor ejercicio respiratorio,
sin desprestigiar para nada a los
ejercicios respiratorios, no es ni
mas ni menos que el darnos cuen-
ta de lo poco que respiramos e
intentar respirar mas. Llevar la




consciencia a nuestra respiracion
y darnos cuenta como respiramos
es la mejor indicacién para mejo-
rar la respiracion. Solo el hecho
de observar la respiracion la vuel-
ve mas profunda v tranquila .
Muchas técnicas de relajacion,
consciencia corporal o medita-
cion se basan en este sencillo v
sorprendente hecho,
estoy atento si respiro o no, eso
es suficiente para aumentar la
profundidad respiratoria y tran-
quilizar el ritmo de la respiracién.
Al mismo tiempo la respiracion
es mas tranquila cuando emocio-
nal vy psicolégicamente nos
encontramos mas tranquilos vy
relajados. Cuando estamos con

cuando

ansiedad, miedo o preocupacién
la respiracién es minima, superfi-
cial y entrecortada. Por el contra-
rio, cuando nos “des-ahogamos”
emocionalmente contando nues-
tros problemas a alguien nos
damos cuenta que ademas respi-
ramos mejor. El ahogo emocional
y psicolégico es igualmente res-
piratorio y esto se ve con fre-
cuencia es un trastorno de los pri-
meros que se consideré6 como
psicosomatico como es el asma

(tema para otro escrito), en el que
la situacién psicoemocional influ-
ye en el cuerpo y en su funciona-
miento)

Otra buena manera de hacer
ejercicios respiratorios es hacer
ejercicio o trabajo fisico. Con el
ejercicio, cuando el cuerpo nece-
sita més energia, pide mas oxige-
no para llevar a cabo una mejor
combustién de los nutrientes de la
sangre o los almacenados en la
célula. Con el fin de aumentar la
energia necesaria para mover los
musculos, siempre se aumenta la
respiracion. Con un ejercicio ago-
tador se puede incrementar hasta
20 veces el valor normal de oxi-
geno consumido.

También  puede sernos de
ayuda acostumbrarnos a respirar
profundamente de forma volunta-
ria. Cuando un gesto como este
es repetido de forma consciente
miles de veces, el acto puede
“grabarse” con mas facilidad en el
subconsciente y surgir mas tarde
de forma maés automaética. La pri-
mera vez que intentamos respirar
profundamente durante un tiem-
po, nos cuesta hacerlo y nos can-
samos pronto. Curiosamente,

con cierta frecuencia, incluso
podemos llegar a sentir una espe-
cie de borrachera de aire debido a
que no estamos acostumbrados a
respirar tanto. _

Tenemos que respetar que el
cuerpo tiene instintivamente sus
propios mecanismos para facilitar

la respiracion, son verdaderos

ejercicios respiratorios guiados
por la conciencia corporal: tos,
estornudo, bostezo, suspiro, risa,
carcajada, hipo.Todos ellos ayu-
dan a desbloquear el diafragma y
ayudan a aumentar la respiracion.

VIAS RESPIRATORIAS

Tras pasar el aire por la nariz o
por la boca entra por la laringe,
lugar donde se encuentran las
cuerdas vocales. Visto desde el
exterior lo que popularmente lla-
mamos la “nuez”. La laringe vy las
cuerdas vocales es la zona mas
importante en la formacién de la
voz, v la voz es, en una explica-
cién meramente fisica, la modula-
cién del paso del aire en la espi-
raciébn a través de las cuerdas
vocales mas o menos abiertas o
cerradas v las cavidades de la
boca, nariz v huecos del craneo,
que actiian como verdaderas
“cajas de resonancia”. También
depende de la posicion &agil v
cambiante de la lengua.
Hablamos gracias a que expulsa-
mos el aire, espiramos. Si nos
ponemos nerviosos, al mismo
tiempo que cambia la respiracion
cambia la voz.

Luego, el aire entra en la tra-
quea camino a los pulmones. La
traquea esta igualmente cubierta
de cilios (pelillos) y de moco que
retienen las particulas que entran
con el aire. Con el movimiento de
los cilios puede expulsarse la
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Bronquiolo terminal
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Vena pulmonar
(hacia el corazon
izquierdo)
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Plexas capilares
en los alveolos

Septo

Pleura v capilares subpleurales

mucosidad surgiendo por la boca
en forma de “flemas” (esputo).
Siendo ésta una de las vias mas
importantes mediante la cual el
organismo elimina las sustancias
toxicas que le son nocivas.
Sintoma frecuente que acompana
al catarro, gripe o bronquitis (el
nombre o diagnéstico es lo de
menos) en un intento de curar al
organismo. La traquea se divide
en dos, los bronquios, uno izdo y
otro decho, uno para cada pul-
moén. Los bronquios van sucesiva-
mente dividiéndose en conductos
mas finos formando un verdadero
“arbol bronquial”, terminando en
los bronquiolos (o bronquios mas
finitos) con un abultamiento en
forma de pequerio saco, los alvé-

Curarse en Salud
Namero 9

Lecho capilar en fos
alveolos (cortado en

olos, rodeados por una red de
finos capilares, ( los mas finos
vasos sanguineos) lugar donde se
lleva a cabo el intercambio de
gases entre el pulmén y la sangre.
Con la disposicién en “ramas” y
saculos o abultamientos se calcula
que el pulmén tiene en total una
superficie para el intercambio
gaseoso de unos 100-140 mts.2,
es decir mas que la superficie de
un piso medio.

EL CICLO RESPIRATORIO

La respiraciébn es un trabajo
totalmente ritmico del organis-
mo, que a diferencia de otras fun-
ciones corporales internas (diges-
tion, filtro de sangre por los rifio-
nes, latidos cardiacos) puede ser

influenciada totalmente por la
voluntad. Conscientemente pode-
mos hacer una respiracion mas
profunda y tranquila, lenta. Por el

contrario no influimos tan directa-
mente sobre los latidos cardiacos
o la digestion.

De la misma manera podemos
cambiar la respiracion al toser, reir,
hablar o gritar, funciones todas que
dependen del aire espirado.

La respiracién no solo cambia
con el momento psicoemocional
de la persona sino también con la
edad. El nifio lactante respira
unas 30 o 40 veces por minuto y
luego poco a poco el ritmo va dis-
minuyendo. Siendo mas lento en
la persona tranquila y consciente.

El ritmo ademéas esta regulado
por el centro de la respiracion,
situado en el cerebro, que es sen-
sible al aumento o descenso de
oxigeno y al aumento o descenso
de gas carbonico en sangre.
Cuando aumenta el gas carbénico
en sangre la respiracion se acele-
ra para aumentar la eliminacién
de dicho gas.; Vamos a todo gas!

El ritmo respiratorio puede
cambiarse por lo tanto a voluntad
o por alteraciones de las concen-
traciones de Oxigeno y CO2
(anhidrido carbénico) en sangre.
Puede ser deprimido por medi-
camentos sedantes o incluso la
misma obesidad actiia alterando
el ritmo respiratorio. En las obesi-
dades exiremas cominmente se
ve una respiracion alta que se rea-
liza de forma agitada v superficial
coexistiendo una falta de respira-
cién abdominal. La persona muy
obesa siempre respira mal y esto
con frecuencia lleva consigo la
necesidad de dormir mas, tiene
mas sueno.

Karmelo Bizkarra



| territorio de la gran

nacién china necesaria-

mente presenta bastantes
clases de cocina, aunque las prin-
cipales escuelas son tres:

Al norte, la pequinesa, incluyen-
do las provincias atravesadas por
el Rio Amarillo. En esta cocina lo
mas destacado es el sabor fuerte y
la consistencia grasienta.

La de Shangai y las provincias
del Rio Azul tiene un sabor pican-
te y agrio como nota dominante.

La cocina cantonesa y de las
provincias del Rio Perla que resal-
tan por sus sabores agridulces.

Las caracteristicas que todas tie-
nen en comin son: olor, color y
sabor. Hasta tal punto es impor-
tante el color que incluso se agre-
gan ingredientes
para darle al plato un bello colori-
do, y mucho més segtin su filoso-
fia.

Por lo que sabe sobre los colo-
res, y reconociendo que son vibra-
ciones, incluso nos es posible
armonizar con la energia del dia
de la semana que vamos a tomar
un alimento determinado. Desde

innecesarios

el panorama del veganismo esto
es sencillo, v en cualquier puesto
de frutas en el mercado se halla
toda la gama del arcoiris.
Ademas, el color-vibracion
puede ser adaptado a las necesi-
dades cromaticas que sabemos, a
ciencia cierta, que curan o mejo-

Veganismo v
Cocina China

ran dolencias y propensién gené-
tica a enfermedades. Un ejemplo:
Las personas con tendencia a
padecer anemia se ayudan a supe-
rar dicho problema usando un
color rojo en sus ropas, luz roja,
etc. '

No menos importante es el ali-
mento, cuyo color natural da
muchas pistas sobre su finalidad,
para qué propésito. El color en la
comida seria, y asi es, mucho mas
que un estimulo digestivo visual:
también una herramienta podero-
sa para ganar la salud.

Por lo que respecta al olor,
conocemos que actiia en las fosas
nasales por contacto directo con
las particulas que emanan la fruta,
la flor o cualquier otra cosa. Si el
color vivo vy los colores y aromas
agradables estan pensados por la
Naturaleza para atraer - y con
fines diferentes - los olores desa-
gradables o ajenos repelen.
Aunque todo resulta muy subjetivo

y varia de acuerdo con las diferen-
tes especies'de seres que habita-
mos el planeta.

El sabor agradable logicamente
mejora la digestion, o al menos no
perjudica tanto como lo que se
come sin que apetezca. Pero este
es un concepto peligroso, ya que
a mas largo plazo, un vicio, una
adiccion dietética como el azicar,
la sal y el chocolate, llegan a cau-
sar dafios muy graves.

En principio, todo lo natural y
sano que nos agrada y nos apete-
ce en ese momento nos beneficia,
salvo que lo tomemos en exceso y
sin tener en cuenta las compatibi-
lidades alimenticias basicas:

.- No mezclar proteinas con
hidratos de forma habitual.

.- Comer la fruta alejada de las
comidas, 1/2 hora antes de efec-
tuarlas, o 4 6 5 horas después

.- Hacer los menis muy senci-
llos, con pocos ingredientes prin-
cipales.
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- Que dichos ingredientes vayan -

variando segun las estaciones.

Lo mas importante es que el
paladar pueda educarse. Y el
conocimento de los alimentos que -
nos convienen facilita el que nos. -
lleguer: a qustar; cada vez més. Lo
mismo que el organismo rechaza

aquello que le perjudicd incluso
muchos afios atras, paulatinamen-
te se va despertando una sensibili-
dad para saber qué comer y como
curarse. Tal vez un instinto recu-
perado, que cualquier bicho
viviente tiene, por otra parte. -

Ya es hora, ademaés, de que

abandonemos fanatismos secta-

rios, Y que reconozcamios Como:
singularidades dentro de la unidad
sostenedores de- la .’
Gnica corriente de' Vida que lo:
anima todo, teniendo muy pre-
"lo que para uno ‘es-

primordial,

sente que
medicina, para otro puede ser
veneno. Y esto puede aplicarse,
ampliandolo a esferas de la exis-
tencia fisica v emocional.

Alguien escribi6: "La energia de
Cielo {espiritual} se adquiere con
la Meditacién {(oracion, devocion,
o con buen corazén). Y la de la
Tierra con la alimentacién (respi-
racion, comida sélida v liquida,
descanso y reposo correctos, mas
pensamiento positivo: igual. a
nutricion saludable). o

Retomando el tema del cocinar,
el hecho de que la comida china

_ haya de tomarse “caliente’ es
1mportante pues ei calor ayuda a -

“encender 0 mejorar ‘el fuego
' '-'-_-:'d1geshvo que occ1dente liamamos
En verano es
| mends necesatio, pero nunca . -
.'tomar nada enfnado art1f:c1a1men~' .

- jugos: gastricos

Una nota curlosa en la cocina
china es la umformldad al partir-'_'
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- delicadeza - especiales;

los  ingrediente - principales, que

para nuestro propésito de cocina -
se reducen a

china’ Y vegana,
vegetales, queso de soja, tempeh
y poco mas. Las 5 formas de par-

tirlos son: plcados en trocitos, en

ionchltas en dados yen t1r1ta5

Este sistema dietético de no
mezclar diferentes formas hunde
sus raices en muy respetables y
antiguos conocimientos. Nada
nuevo, tampoco, bajo el sol
naciente....

Pareceria’ que un ment- ast
estructurado puede carecer del
toque artistico e imaginativo. Muy

“al ‘contrario.. Fijandonos en un
-'plato cocinado segun las técnicas

cuhnarlas_ ~chinas, " podremos
observar 'que_-.__tlene una- estética y
que el
comensal no tiene por qué sacrifi-
car para poder degustar todos los
sabores y sus muy atractivas
salsas.

El- Veganismo aprovecha fa
exquisitez de las recetas chinas,
después de tamizarlas y acriso-
larlas en el caldero de la Dietética
Natural,  sin- que se: pierda nada
cuando llegamos a tan agradabie
degustamon .

Esta "traduccién’™ al Vegamsmo
se lleva a cabo desde una alimen-
tacién que incluye todo, absoluta-
mente: todo lo comestible en la
Tierra: Un solo ejemplo: nidos de

_'golondrma remojados en-sopa.

- Sin: embargo resulta sorpren—'
'dente cuan facil es crear un ‘plato
‘de cocma chma Vegano Por

supuesto el numero'de’ p051b111da—

des se hmvta bastante _
Una de las: mas mteresantes y '

gratas aportac1ones de la cocina

o de orlente se refiere a la: soja; algo'
‘que todo vegetanano tiene que -
ﬁ__agradecer mucho En brotes'

corno’ tofu o queso de soja, en

postres como leche vegetal,

'yogur; harina o, salsa tamari; es.

notable la riqueza que la ' soja
aporta en proteirias, hierro, cal-
cio; cinc, magnesio, fésforo, flaor,

Vitaminas del grupo B - incluyen-

dolaB12,1a D, AyE.

Dada la importancia de este
producto, debemos poner énfasis
en la necesidad de que la soja sea
biolégica, y no genéticamente
manipulada, peligro éste. que
necesitamos conjurar sin pérdida
de tiempo, v por todos los medios
licitos a nuestro alcance. . _

En la cocina china enconframos
algunos ingredientes raros para
nosotros, o inadecuados, que pue-
den muy bien ser sustituidos por
otros similares del lugar geografl-.
co vy de la estacion climética: en
que nos: encontremos: Siendo
ambas cosas muy convenientes,
es posible pasarlas por alto, de
forma excepcional, en fiestas, efc.

- Otros ingredientes son muy faciles

de encontrar para un vegano,
pues el 90% se encuentran en fru-
terias. Lo demas, en herbodietéti-
ca y en tiendas chinas, por
supuesto '

La: gran aceptac1on que esta

comida ha tenido en occidente

queda plenamente justificada, en
su version vegetariana, por tratar-
se de una de las formas mas atrac-
tivas v sabrosas en que podemos -
tomar 1'0'5 productos vegetales.
Después  de: deliciosamente cru-
dos, por supuesto. '

" Carmela _Mééeda’-_ '-




Lao Tse v Fu-Hsi:
Una version de

Espiritualidad v Vida

ao-Tse, si existid, quizas

fue pensador, filosofo y
“'persona
decir, que vivia en la verdadera
Realidad, césmica y total. La obra
por la cual su nombre es famoso
se llama "El libro de la Suprema
Virtud" o Tao-Te-king, y posible-
mente pudiese datarse mucho
antes, pero quién lo aseguraria. El
cuerpo filoséfico de esta obra cla-
ramente pertenece a toda una
corriente unitaria de pensamiento
ancestral.

"Tao" significa camino, un cami-
no que no esta trazado del todo,
sino que va haciéndose al elegir y
al responder ante el devenir cons-
tante y alternante de la vida.
Intento de armonia mientras se
busca el equilibrio imposible y se
encuentra la paz real.

El Tao-Te-King consta de 81
capitulos cuya composiciéon pare-
ce no seguir regla alguna en cier-

realizada; es

tos tramos, pero se piensa que
inevitablemente ha tenido que lle-
garnos contaminado de cufias
incrustadas que tal vez no servian
a intereses universales como suce-
de con todos los saberes tan anti-
guos.

El Tao-Te-King a veces nos
resuena dentro, ofras nos sor-
prende, pero sus serenas o causti-
cas afirmaciones jamas dejaran
indiferente al verdadero buscador.

En apariencia, en esta obra nos
encontramos ante consejos o for-
mulas para que los gobernantes y
los emperadores acierten a dirigir-
se a sl mismos y a su reino. Esta
seria su parte exotérica (externa).
Mas como resulta aplicable a
cuerpo y mente, y a la forma de
relacionarnos con la luz y la som-
bra que nos habitan, es facil dedu-
cir que su contenido esotérico
(interno) resulta atn infinitamente
mayor.

Por su parte, el [-Ching, que se
atribuye al gran emperador Fu-
Shi, fue escrito hace 'mas de 48
siglos, seguin los anales chinos. Es
considerado uno de los libros de
mayor antigiiedad de la raza
humana. La traduccién de su
nombre es ‘"Libro de
Transformaciones" vy aparece
como una sucesion de capitulos o
versos que, a diferencia del Tao-
Te-King, si que tienen coherencia

las

y relacién intima entre el anterior
y el posterior, de forma que cada
uno nos puede remitir hacia
delante o hacia atras, en increible
sucesion logica. Libro de oraculo y
de consulta, tiene como principal
personaje al cambio.

La experiencia de las personas
que consultamos el [-Ching de una
forma seria y respetuosa parece-
ria cosa de verdadera magia, si no
fuese en el fondo, tan sensato, si
no coincidiese con nuestro sentir
interno vy nuestra intuicién. A
pesar de eso, cuando una duda
grave, o un problema ajeno que se
nos viene encima, abrimos el pro-
ceso de consulta, nuestra capaci-
dad de asombro queda superada,
desbordada. Y en el momento
correcto llegamos a comprobar
que incluso lo que no podiamos
manejar personalmente, resultd
tal cual el I-Ching habia advertido.

Por fortuna, la filosofia taoista
bésica subyacente en ambos
libros, ha quedado plasmada de
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maravilla en el lenguaje mas com-
prensible para la humanidad ente-
ra: el simbolo y el "mandala".

El mandala del Tao, un circulo
dividido exactamente por una
linea sinuosa, con una parte total-
mente negra, excepto por un
punto blanco en su mitad. Y otra,
al contrario, representa la explica-
cién no verbalizada ain, que nos
confirma el conocimiento que su
vision ofrece: LOS OPUESTOS
CONTIENEN UNA SEMILLA
DEL OTRO.

Segiin el taoismo, existen tres
fuerzas: positiva, negativa y conci-
liadora. Gracias a ésta ultima, la
positiva v negativa se oponen
pero
negro, femenino y negativo, con
su semilla blanca. Yang blanco,
masculino y positivo, con su semi-
lla negra. Y ambos inmersos en la
tercera fuerza llamada Principio

se complementan. Yin

Superior o Tao que las reune con-
ciliandolas, v con ellas a todos los
contrarios y pares de opuestos
posibles.

El principio llamado Yang esta
representado por el hexagrama o
simbolo que lleva el nimero 1. Su
significado es: El principio genera-
dor. - CIELO SOBRE CIELO.
(Hexagrama Khien)

Yin equivale al hexagrama
Khwan. Lleva el namero Il y signi-
fica: El principio pasivo. TIERRA
SOBRE TIERRA.

Ambos constan de seis lineas: el
primero enteras y el sequndo par-
tidas. De los diferentes ordena-
mientos y mezclas de esas lineas o
hexagramas-raices van surgiendo
los 62 restantes, en sucesion dina-
mica.

Ciertamente el circulo que los
contiene se cierra por si solo, y el
{ltimo hexagrama, el nimero 64,
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reza asi: "ANTES DE LA REALI-
ZACION".

Yin Yang
noche dia

frio caliente
hiimedo seco
pasivo activo

La vida nace de esas oposicio-
nes, de ese enfrentamiento que va
equilibrandose instante a instante,
gracias al Tao.

Se trata de un proceso intempo-
ral, por el cual podemos imaginar
la eternidad retro-alimentandose,
sin principio ni fin. Al ser necesa-
rias ambas tendencias, la filosofia
taoista no puede encontrar que la
vida sea mejor que la muerte, ni el
placer superior al sufrimiento ... El
taoista no lucha, aunque actue,
cosa ineludible, por otro lado. No
existe moralina en el taoismo.
Solo la certeza de que sin el Tao,
la totalidad temporal y espacial del
mundo no seria nada.

Volviendo al simbolo del Tao,
esa semilla que cada parte contie-
ne de su oponente, se asemeja a
la espiritualidad vy vida material
que son en el Tao caras de la
misma moneda. Al final, unidad.

La tendencia vy preferencia inna-
ta en el ser humano hacia la felici-
dad v el bien, ha de ser considera-
da siempre desde el enfoque de
que la accién precede a la reac-
cion. Esto no significa que lo que
llamamos el bien preceda cronolé-
gicamente a lo que consideramos
el mal.

El taoista estima que el bien es la
consecuencia de comprender que
maés alla de todo se encuentra el
Tao, verdadero y Ginico liberador
del ser humano. Los seguidores
conscientes del Tao, no hacen lo
que denominamos el mal. Hacen
lo que conocemos como el bien,

de forma expontanea. Este es el
precioso don que el Tao reserva
para quienes logran la vision glo-
bal, v que no esperaban nada, no
intentaban ganar nada...

Pero, ;qué es el Tao?

Respuesta: TODO ES TAO.

.Y cémo se puede obtener?

Respuesta: SI TRATAS DE
OBTENERLO LO ENCON-
TRARAS.

NOTAS: La literatura china ha
atribuido la composicion del I-
Ching a cuatro personajes: el cita-
do Fu-Hsi, el rey Wen, el hijo de
éste, llamado Teheou y al mismisi-
mo Confucio.

TAO-TE-KING

Capitulo 1

El Tao que puede ser expre-
sado no es el verdadero Tao.

El nombre que se le puede
dar no es su verdadero nom-
bre.

Sin nombre es el principio
del universo; y con nombre, es
la madre de todas las cosas.

Desde el no-ser comprende-
mos su esencia; y desde el ser,
s6lo vemos su apariencia.

Ambas cosas, ser y no-ser,
tienen el mismo origen, aun-
que distinto nombre.

Su identidad es el misterio.

Y en este misterio se halla la
puerta de toda maravilla.

En este primer capitulo se
encierran todos los demés. No
es que al libro le sobren los
ochenta y tres restantes, sino
que por su reiteracién al pre-
sentar esta filosofia bajo
muchos aspectos, es cuando la
mente comienza a apartarse,
para dejar paso a una forma
de comprension directa o
conocimiento llamado intui-
cion consciente.

Carmela Maseda




Menstruacio

Estimada Ana:

Como autor del articulo: “La
menstruaciéon es una enfer-
medad” publicado en el n? 3 de
la revista, paso a comentar tu cir-
cular publicada en el n® 6 donde
das un juicio del mismo.

Con toda humildad afirmo que
los seres humanos del género
masculino si podemos hacer uso
de la libertad del Pensamiento (lo

que has denominado "hacer jui-
cios de valor") ejerciendo la facul-
tad de comentar y opinar sobre
particularidades individuales pro-
pias de los seres humanos del
género femenino: sociales, antro-
poldgicas, biolégicas, fisiologicas,
anatémicas, ... Asi, por ejemplo,
podemos disertar sobre el emba-
razo, parto, lactancia, diferencias
anatémicas, el significado original

que en el ideograma chino repre-
senta el "Yin" (la mujer) en con-
traste con el "Yang" (el hombre), v
un largo etcétera donde se puede
incluir la menstruaciéon. ;Nunca
has emitido juicios de valor sobre
lo que les pasa a los hombres?

El "Yin" y el "Yang" son fuerzas
mutuamente dependientes, cons-
tantemente hiperactivas y poten-
cialmente intercambiables. A
pesar de su polaridad, ambas con-
tienen en su interior la semilla
embrionaria de la otra, como bien
se ilustra en el conocido circulo
"Yin-Yang" que representa la
Fuerza Suprema.

En tu carta, t misma eres la que
hablas en principio de la mens-
truacion como proceso de limpie-
za y purificacion, y luego remar-
cas que su fin es la preparacion
del desarrollo de un nuevo ser
humano. Ana, la Naturaleza no es
parcial: no aporta este proceso de
limpieza sélo a las mujeres que
van a engendrar un nuevo
embrién; existe también en las
deméas mujeres, jaunque nunca se
queden embarazadas!. Ademés, te
recuerdo que en las mujeres sin
menstruacién puede haber fecun-
dacién (embarazo), vy estd bien
comprobado y documentado que
la gestacién, parto y puerperio se
viven notablemente mejor en
ellas. Te remito al libro de las Dra.
Kristina Nolfi ("Los alimentos
vivos") v a la consejera higienista
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Irene Gelpi v sus estudios con
mujeres crudivoras de cara a la
futura publicacion de un libro.

¢ Acaso crees, entonces, que,
igualmente, pertenecen a ese las-
tre cultural-machista que mencio-
nas ...los autores y autoras que
cito en el articulo y la bibliografia,
y otros no citados, como H.
Shelton, miceres y abogados
hacia la reflexiébn que nos ocupa?
¢O el mismo mensaje de fondo
ancestral natural contenido en la
Biblia? (no me refiero a las distin-
tas formas de manipulacion del
presente). Tengo recogidas todas,
absolutamente todas, las citas
existentes en la Biblia sobre la
menstruacion, siendo ellas una
preciosa muestra, en su admoni-
cién interna, de higienismo hace
2.000 anos: el ser humano nece-
sita purificar su toxemia e inerva-
cién, que en el caso de la mujer se
hace patente con la menstrua-
cion, entre otros signos.

Més adelante, en tu carta, haces
referencia a que tus molestias
para-menstruales disminuyen o
desaparecen. Pero ello no signifi-
ca que la toxemia-enervacion ha
desaparecido.

Recuerdas bien, Ana, que la
comida debe ser sana, pero tam-
bién es alimento lo que permiti-
mos que en nuestro
Pensamiento. También debe ser
facil de digerir; en caso contrario,
hace dario. En este punto en que
me sittio en la enfermedad psico-
somatica encuentro el momento
de recomendarte un libro, "La
enfermedad como camino” (edit.
Plaza & Janés

Me he quedado aténito al leer
que te sorprende que el
Higienismo tiene moralistas. Si
has leido a Shelton, Mosseri, A.

entre
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Torcque, A. Ehret 6 Désire
Meérien, te habra pasado desaper-
cibida su faceta como moralistas.
Todos ellos interpretan la Biblia,
expresan con apotegmas su pen-
samiento en base a su personali-
dad. {Pero no te preocupes, Ana:
todos velan por nuestra salud! {No
son gente peligrosa!. No hay peli-
gro en interpretar la Biblia. El ries-
go v la amenaza estan en su mani-
pulaciéon. Te encomiendo a su lec-
tura: es toda una lecciéon de medi-
cina psicosomatica pura, del cuer-
po vy de la mente.

El Dr. J. Lovewisdon es, quizas,
en el presente la persona de este
planeta que con mayor pureza ha
llevado el Higienismo a la practi-

ca. Son conocidos sus largos ayu-
nos. Se puede decir que el profe-
sor Johnny Lovewisdon posee el
récord mundial de ayuno: 7 meses
y 17 dias, tras el cual realiz6 un
régimen a base de frutas jugosas
durante 4 meses, volviendo a ayu-
nar a continuacién 6 meses y 17
dias. Educador, cientifico (de sabi-
duria personal, no prestada),
moralista, profesor, higienista, es
director de su particular
"Universidad para las Ciencias
Vitalégicas Naturistas”" (Ecuador),
original compendio pedagogico
de cursos. El es un espejo dificil en
el que muchas personas no dese-
an mirarse. Es un ejemplo vivo de
qué se puede hacer y qué se debe




hacer. Esto, sin embargo; irrita a
mucha gente. Representa aquello
que otros predican como ideal,
pero que, por no molestarse en
luchar con sus vicios, no pueden
alcanzar. ;Peligroso, Ana?

He aqui su bibliografia que soli-
citas vy que recomiendo junto a los
textos de sus cursos, a toda perso-
na que desee profundizar en el
Higienismo:

- Maitreya, The Lovewisdon
autobiography. (Maitreya, la auto-
biografia de Lovewisdon).

- Mystical  anthropology.
(Antropologia mistica).

- Esos fuertes y poderosos vege-
tartanos.

- - Terapia moderna de los zumos
vivos.

- Lovewisdon Message on para-
dise building.

- Higiene Vitalogica.

- Buddhist essene gospel of
Jesus. Volimenes I, Il y II.
= Vitalogical healing and hygie-
ne.

- Ecstatic re-creation thru para-
disiacal living.

Spiritualizing dietetics-vitaria-
nism.

- Healing godspell of St. John.

- Transcendent truth teachings.

- Sacred theology of the seven
churches of Asia.

_ - History of naturistic tropical

- colonization.

: ._ . - Why paradisian hermits will
-+ live longer in the high Andes.

. - Oh, sweet mystery of life.
= Maha maitreyana mandala.

.- Sacred science of sexual subli-

.::zmatlon
e Strlctest dlsmplme on earth

_.b1ble scrlpture

- Cosmic universal conception.

of religious living.

Todos sus libros son distribuidos

por el terapeuta Diego Conesa
{Escuela de salud "Azoe") gran
conocedor de Lovewisdon, pues
ha convivido recientemente con él

Siguieﬁdo con el comentario
correlativo a tu carta, sobre la
nota irénica que expresas en rela-
cion a la medicina oficial deseo
apostillar que ésta tendria que
considerar la razén de porqué
cada vez existen mas mujeres que
sufren con la regla (sindrome pre-
menstrual, molestias asociadas).
Lo consideran natural, normal.
Por supuesto que es natural: es
una respuesta de la naturaleza
humana a la forma de vivir que
hemos escogido. Lo que no es
natural es recetar productos toxi-
cos, peligrosos (hormonas sintéti-
cas) incluso para prevenir dichos
malestares. E ingerirlos durante
un determinado tiempo, como es
el caso de muchas personas,
puede ser mas agravante para la
salud integral que un ingreso hos-
pitalario, muchas intervenciones
quirtrgicas, mamografias 6 partos
hospitalarios.

Respecto a tus dos ultlmas pre-
guntas, te diré que la menstrua-
cibn disminuye o se anula por
suprimir, minimizar o restringir (
en cantidad que decide nuestra

inteligencia interna) la toxemia-

enervacion somatica vy mental,
dejando aparte situaciones médi-
cas patolégicas *concretas - que,
igualmente, conllevan desarreglos

.- 0 ausencia de menstruacion (aun-
_ que realmente

: '_:; - lnner rule of paradisian perfec—_ '
--_tlon and how: the- paradksmr} god—--.
- spell- became the new testament.

su verdadera

causa inicial es' Ia misma: toxe- _

mia). En miujeres ¢on bajo peso se

retira la regla si aicanzan ur grado _
' 'de salud optlmo en anoréxicas,’

tras una huelga de hambre o s1:'.
realizan largo tiempo una nutri- g
cién muy frugal (“sindrome de Ea_.'

bailarina”).

En la menopau51a ‘ocurre que el
organismo, guiado por su mteh—-_ '

gencia innata, ha decidido dejar

de utilizar esta via extraordinaria -
toxemia;
haciendo uso de las otfras v, qui-

de eliminacién de

zas, cansado, agotado o con poca

Fuerza Vital, incluso esa deriva- -

cion le resulta dificil, (desgraciada-
mente, es cada vez més frecuente

ver cuerpos muy desvitalizados al
lleqar a la edad menopausica), v
ello puede ser la razéon, o una de

ellas, que explican esa fuerte caida

de salud o energia de la mujer a
partir de este delicado momento. -
que se traduce en lo que los médi-
cos llaman las nuevas enfermeda-
des propias de este nuevo ciclo de -

vida que comienza: descalcifi-

cacién, osteoporosis, achaques

"propios” de la menopausia,... .
Como aprecias, no solo he rea-

lizado un comentario a tu cart'a,_-
sino que me he permitido indagar

en elementos que te hayan condi-

cionado a reaccionar manifestan-
do tu disgusto hacia el mensaje del
articulo. Te exorto a examinar la -
actitud mental hacia los: seres

humanos del” género masculino,

comparieros de viaje en este sutil

camino que es la Vida.

Quedo a tu dlsposzmon para lo
que desees, y para continuar, si lo
estimas 'opOrttirlo," con nuestras

-disquisiciones - propias fuera del
‘contexto de la revista. Firmo con .
mi norbre, resefiando que, antes .
que hombre, soy ante todo un Ser

Humano.

JUAN JOSE NUNEZ GALLEGO

Colaborador de la Coordinadora Hi'giénista'__ o )
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VIDA EN EL BOSQUE

Al amanecer, entre los arboles se siente la libertad. El olor a hierba, tomillo, jara.
El cuerpo se siente en armonia con lo que lo rodea.

Las nubes, paso a paso van pasando y entre ellas conversar de todo lo que a sus
pies vive.

ella viene.

El sol cada dia hace su recorrido y se va con la luna.

Los pajaros disfrutan de los arboles, del arroyo y de la comida que la Naturaleza
les regala.

La belleza de la Naturaleza aqui se percibe, como se pierde en la ciudad, donde
la energia viva se reduce.

La fruta de los arboles es siempre un regalo y cada afio llega, siempre en su esta-
ciéon. En el bosque todo estd organizado armoniosamente.

No existen granjas del sufrimiento. Donde los animales estan esclavizados por el
animal humano.

Se oye una vaca. Reclama a su cria (una ternerita) dias atras se la quitaron, para
que engorde en una cuadra junto a otras y de alli, pasara con todas las otras, al
matadero, aln se sigue utilizando como comida para los humanos.

La armonia, a veces se rompe. {Como se me podran olvidar!. Después de casi 5
noches o més el llorar de las vacas, al lado de un muro y al otro lado temblaban
las terneritas, que no volverian a ver a sus madres, jamas.

El bosque dice que, si no comemos carne, no hay que escuchar esta desarmonia.
Balta- El Cano
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(cuatro nimeros al ano)

Nombre y apellidos. ........covveiiiiiiiii e TR
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SUSCRIPCION COLABORADOR

D 5.000 ptas./afio |:I 8.000 ptas./afo

D 8.000 ptas. por dos afios D 15.000 ptas. por dos afios

AYUDA SIMPATIZANTE
Quiero colaborar con la Coordinador Higienista, para la difusion de

sus ideas y en la elaboracion de la revista “Curarse en Salud”

REGALO UNA SUSCRIPCION PARA UN ANO A:

Nombre v apellidos. ......ooveiei
Domieilio: s s s e T S o ST AN s s s e
(23 2 S — Poblacion. .......ooooeiiiiiiiiii e

ProvineTaL... ... cesmecmmmmie i s i R S o b S S Do U s brirmsem s mmonpnrae

[ Giro postal a nombre de la ASOCIACION DE HIGIENE VITAL. Apartado
de Correos, 67. 05480 CANDELEDA - AVILA (enviar comprobante)

[ Transferencia bancaria a la cuenta BCH: 0049 0219 69 2710245271,
Avda, Ramén y Cajal, 57 - 05480 CANDELEDA (Avila)

[:l Talén (a nombre de la ASOCIACION DE HIGIENE VITAL)

0
Si elige esta modalidad rellene los datos y envielos a la direccién de la
Asociacién. No olvide la firma.
Enviar esta suscripcién a:
ASOCIACION DE HIGIENE VITAL
Apartado de Correos, 67 - 05480 CANDELEDA - AVILA

DOMICILIACION BANCARIA

Nombre v apellidos del titular.......... PP OPPTIRPIN TP
Banco o Caja de Ahorros
OFICINIAL ¢ttt e e e nes

CODIGO CLIENTE (CCC)
Entidad Oficina DC Niimero Cuenta

Agradeceré que con cargo a mi cuenta, atienda los recibos qu anualmente les presentaré la
ASOCIACION DE HIGIENE VITAL.

- SO . . Rt S de 199......
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La combinacion de los
alimentos
H. M. Shelton
1.400 ptas

Désire MERIEN

coLeccion HIGIENE VITAL

i

.,‘EM

Roger vencio6 el Sida
Bob Owen
1.900 ptas

Los alimentos vivos
Jaime, Nolfi y Pichon
1.800 ptas

In memoriam, Shelton
Recopilado por André Torcque

1.400 ptas

Los fundamentos
de la higiene vital
Desiré Mérien

1.800 ptas

jCuidate compa!
Dr. Eneko Landaburu
700 ptas

Para conseguirlos escribir a:

COORDINADORA DE HIGIENE VITAL

Antologia pro salud

(2 tomos) Curarse uno mismo sin
André Torcque los peligros de los medicamentos
5.000 ptas Dr. Eneko Landdaburu

300 ptas

fJnete, compa
Dr. Eneko Landaburu
800 ptas

Las fuentes de la
alimentacion humana
Désiré Mérien

1.800 ptas

La enfermedad.
(Queesy

para que sirve?

jA tu salud!

Dr. Karmelo Bizkarra
1.800 ptas

Bizitzeko edo sendatzeko?

En euskera ;Para vivir o para curar?

Dr. Karmelo Bizkarra

Alimentos para la salud 600 ptas
Dr. Karmelo Bizkarra y Maria Ruiz

2.300 ptas

Boletina de
informaciones
ortobiologicas
(N°1all10,elly
el 4 en fotocopias).
Son los boletines
editados por
Puertas Abiertas
en los Ultimos afios.
5.000 ptas

Boletin de informaciones
- oztoblnléglmmm

Reservodo o los soclos da
PUERTAS ABIERTAS A LA NUEVA ERA®

Apartado de correos, 67 - 05480 CANDELEDA - AVILA
Telefono 989 153 729

Os lo enviaremos contra reembolso




Para dialogar; preguntad primero;

despues... escuchad

Recuerda la diferencia entre flotar con

la corriente vy ser arrastrado por ella
Ran Kar

Antonio Machado

Cufarse en §alud
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LISTA DE LA COORDINADORA HIGIENISTA

CASA DE REPOSO LOS MADRONOS
Dra. Almudena Moreno - Julio Fer nanrlbz
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 87
E-mail: zuhaizpe@arrakis.es

CASA DE REPOSO OI-LUR
Garbifie Aranguren - Silvana Huegun
B.? Endoia

20820 DEBA - GIPUZKOA

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 62

SUMENDI
(ASOC. POR LA AUTOGESTION DE LA SALUD)
C/ Avila,1 - lonja
(Apdo. 5.098 - 48080 BILBAO)
Tel. y Fax: 94 410 06 44
E-mail: sumendi@arrakis.es

Dr. JUAN JOSE NUNEZ
Avenida de las Camelias, 47 -
36211 VIGO (Pontew
Tels.: 986 42 41 52 -

3=C

3491 61

CASA DE SALUD EL CANO

Apartado 186

49192 LA HINIESTA - ZAMORA

Tel.: 908 48 99 75
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