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Lo pasado

ha huido,

lo que esperas
esta ausente,
pero el presente
es tuyo.
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radical

y envejecimiento

Los organismos vivos, incluidos
los humanos nos encontramos cons-
tantemente en un juego de adaptacidn
frente a distinfas situaciones que can-
san estrés agudo y crénico; para con-
tinuar en el juego de la vida hemos
desarrollado mecanismos que permi-
ten mantener el equilibrio celular.

El estrés es justamente el sistema
de adaptacidn a situaciones de dese-
quilibrio. ;Y a qué debemos adaptar-
nos los humanos en este juego de
"sube y baja" que es parte de la vida?

Por gjemplo a:

1- Fenomenos fisiolégicos norma-
les: progresién del ciclo celular,
desarrollo embrionario, crecimiento
y diferenciacion de tejidos, estimulos
hormonales, etc.

2- Estados patolégicos: infeccio-
. nes, inflamaciones, respuesta inmu-
“noldgica, lesién oxidativa, envejeci-

miento, cincer.
<3< Stress medioambiental. aumen-
‘to"de la temperatura, polucion

ambiental (agua, aire, tierra), farma-
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cos, vacunas, aditivos quimicos de
los alirmentos.

Ademds existe una primera y gran
adaptacién que hemos tenido que rea-
lizar para poder vivir en un mundo
rico en oxigeno:

LA PARADOJA DEL OXIGENO

Esto significa que los organismos
aerobios superiores (incluido el
humano)} no podemos existir sin
Oxigeno (O7), y al mismo tiempo el
O es t6xico para nuestra existencia.

La atmosfera de nuestro planeta
fue anaerobia, sin O,, hasta hace
2.500 millones de afios cuando algu-
nas algas comenzaron a hacer foto-
sintesis y a liberar O del agua, acu-
mulindose progresivamente: hasta

llegar al 20% del aire que respiramos. .
El aumento de O era téxico para’
los organismos que - siémpre  habian -
vivido sin él, por 1o tanto: mutaron y:
evolucionaron a especies. consumido- -

ras de Oy. ;Por qué hicieron esto?
Primero para sobrevivir en un medio
que estaba cambiando y ademds porque
el uso de O, tiene ventajas: por ejem-
plo, proporcionar mayor energia ttil a
partir de los alimentos, mayor cantidad
de ATP, el energético principal.

El precio a pagar fue crear meca-
nismos compensadores frente a este
gas potencialmente toxico, por ejem-
plo, el uso de antioxidantes presentes
en los alimentos.

(Por qué es téxico el oxigeno?

Porque el Oy que respiramos es
BI-RADICAL, es decir, tiene dos
electrones desapareados (dos manos
libres), es decir, que es un gas con
"Dos Radicales Libres". Esto lo
transforma en una molécula dvida de
electrones de otras moléculas para
aparearse. A partir del uso dei Oy en
la cadena respiratoria mitocondrial
de las células, es cuando su avidez de
electrones se manifiesta generando
Io que se denominan "Especies Reac-
tivas de Oxigeno” o ROS, que son las




que finalmente producirin lesién oxi-
dativa en la pared de las mitocon-
drias, con lo que perderd la capacidad
de generar energia y respirar; en la
pared del niicleo, permitiendo que
éstas ROS, lleguen a lesionar no sélo
el ADN presente en las mitocondrias
sino también en el nidcleo, lesién de
la carga genética de la célula.

Asi, el 95% del oxigeno que res-
piramos sufre reducciones para pro-
ducir energia y agua en la cadena res-
piratoria de las mitocondrias, verda-
deras baterias energéticas celulares y
¢és allf donde se producen las especies
reactivas de oxigeno (ROS) y son
ellas potentes oxidantes bioldgicos,
de los cuales el mds peligroso es el
Radical hidroxilo (QH).

.Y qué hacen los ROS? Ya diji-
mos que producen lesion oxidativa de
las membranas celulares y del ADN, y
a consecuencia de esto es que estdn
involucrados en la iniciacion y promo-
cidn del cancer, en las enfermedades
neurovegetativas y son causay conse-
cuencia del envejecimiento.

El uso del Oy en condiciones nor-
males genera ROS peligrosos en el
caso que el equilibrio Oxidan-
tes/Antioxidantes se altere.

ees |
No podemos existir
sin oxigeno,
y al mismo tiempo
el oxigeno
es toxico para

nuestra existencia
ee e

La intensidad del dafio oxidativo
aumenta con la edad y genera un
envejecimiento més ripido y precoz.
Hay dos datos muy interesantes:

t- El envejecimiento es directa-
mente proporcional a la tasa de pro-
duccién de ROS principalmente en
las mitocondrias, y a la disminucién
del mimero de mitocondrias, ligar
donde se produce energia.

2- La restriccion calérica en la
dieta, disminuyendo las grasas y pro-
teinas animales, disminuye los nive-
les de lesion oxidativa, retrasa los
procesos de envejecimiento y
aumenta el mimero de mitocondrias y

~ por lo taﬁtdla_ produccién de energia.

"Uno: de los conceptos béasicos de
la Higiene Vital es que la disminu-
cién de la Energia Vital produce ago-
tamiento y que ésta es la primera
causa de la enfermedad, a partir de la
toxicidad dérivada de estos procesos.
Otra de las propuestas es una alimen-
tacion ligera, bien combinada y con
un +- 70% de alimentos crudos, es
decir, una gran dosis de antioxidan-
tes, también decimos que el ayuno
refuvenece.

Estas argumentaciones son I[a
comprobacién desde la ciencia de lo
que la Higiene Vital dice desde hace

“mucho tiempo.

(Para qué tanta historia si todo
esto ya lo sabemos?, dirdn ustedes.

Creo que frente a la multitud de
teorfas que circulan alrededor de la
enfermedad, la salud y la alimenta-
cidn, muchas veces falaces y contra-
dictorias, me parece interesante ir
encontrando puntos de contacto con
otras lineas de trabajo, para apoyar-
nos, ser mas fuertes... en definitiva
ser mas, todos juntos.

Graciela Cao.
Higienista - médica
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| utanato:

un peligro escondldo en nuestra allmentaclon

Introduccion

Cada dia ingerimos cantidades
importantes de aditivos a través de
los alimentos que compramos en los
supermercados. Sin ernbargo, al con-
sumidor le falta informacién clara
sobre los efectos negativos que
podrian acarrear al organismo.
Después de todo, st los medicamen-
tos especifican sus posibles efectos
secundarios, ;por qué no se informa
al consumidor de los efectos que
podria suponer el consumo de aditi-
vos alimentarios? Uno de esos aditi-
vos, el glutamato monosédico
(GMS), viene suscitando una enorme
polémica en los EE.UU. desde hace
mas de 30 afios, en los sectores cien-
tifico, pdblico y alimentario; sin
embargo, este tema sigue siendo
practicamente desconocido para el
pblico espaiiol. Un elevado numero
de estudios ha puesto de manifiesto el
papel negativo que tiene para nuestra
salud este aditivo y otros aditivos /
ingredientes similares.

Los potenciadores del sabor

E1 GMS, asi como algunos aditi-
vos del mismo género, constituyen
los llamados potenciadores del sabor,
legislados con los cédigos del E-620
al E-635, y cuya funcién es realzar ¢l
sabor de los alimentos a ios que se
afiaden. En este articulo, analizare-
mos principalmente el glutamato o
jcido glutdmico, sustancia que estd
presente en los aditivos numerados
del E-620 al E-625. El glutamato es
la sustancia activa que aporta el rasgo
de potenciador del sabor a dichos adi-
tivos. El glutamato estd igualmente
presente en una serie de aditivos /
ingredientes que no figuran en la
legislacién alimentaria como poten-
ciadores del sabor, como verd el lec-
tor en la tabla del final del articulo.

Tanto los potenciadores del sabor,
como los aditivos / ingredientes que
no figuran como tales, se encuentran

en una gran variedad de alimentos
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precocinados y procesados. El uso
del glutamato en la alimentacién ha
suscitado mucha controversia en los
ditimos 30 afios a rafz de diversos
informes cientificos sobre el papel de
esta sustancia en la patogénesis y la
patologia de muchas enfermedades
del sistema nervioso central (SNC) y
otras enfermedades agudas y crémi-
cas. En 1968, se describieron, por
primera vez, las reacciones agudas
que pueden darse poco después de
ingerir alimentos que contengan glu-
tamato (dolores de cabeza, debilidad,
entumecimiento, palpitaciones,
asma, problemas de suefio, dolores
abdominales, calambres, hormigueo,
opresién en el pecho, etc.), es decir,
lo que se denomind el "sindrome de
restaurante chino".

La toxicidad del glutamato

Ei glutamato es un aminodcido
(componente bésico de las proteinas),
principal neurotransmisor del cerebro
y del resto del SNC, que facilita la
transmisién de informacion de neuro-
na a neurona. Siempre que se encuen-
tre en concentraciones normales, el
glutamato desempefia su funcidn sin
mayor problema. En realidad, es uno
de los aminodcidos mds comunes que
podemos hallar en la naturaleza,
constituye el componente principal
de muchas protefnas y péptidos, y
estd presente en la mayor parte de los
tejidos de practicamente todos los
alimentos animales y vegetales. No
obstante, un exceso de glutamato
provoca la sobreestimulacién de las

neuronas del SNC, de tal modo que
llega a provocarles la muerte; a la
larga, esto produce una serie de tras-
tornos neurolégicos tanto agudos
como crénicos. Con todo, hay que
diferenciar el glutamato que s¢
encuentra de forma natural en el
organismo y en los alimentos, de los
que se extrae por procedimientos
industriales para lnego agregarlo a
los alimentos.

El glutamato se obtiene, principal-
mente, mediante dos procedimientos:
uno de ellos consiste en la fermenta-
cién microbiana de las melazas que
se encuentran en la cafia de aztficar y
en la remolacha, asi como en la fécu-
la y la dextrosa del almidén de maiz,
utilizando para ello los 4cidos clorhi-
drico y sulfiirico, la sosa cdustica,
otros compuestos quimicos nocivos;
el segundo procedimiento se realiza
por sintesis quimica, utilizando acri-
lonitrilo, sosa cdustica, metano, amo-
niaco, 4cido sulfirico, etc. (todas
ellas sustancias téxicas).

El glutamato natural, que se
encuentra en esta forma en el orga-
nismo humano y en los productos
vegetales y animales, se llama quimi-
camente dcido L-glutdmico. El gluta-
mato procesado obtenido por proce-
sos industriales contiene no solamen-
te acido L-glutdmico, sino también
otro compuesto muy parecido deno-
minado 4cido D-glutdmico, pero
cuya estructura ya difiere quimica-
mente de la del 4cido L-glutdmico.
Las enzimas digestivas que metaboli-
zan el 4cido L-glutdmico no "recono-
cen" ¢l dcido D-glutdmico, dado que

YEEXEEEEEXEXERN )
Por encima de niveles criticos,
el glutamato puede convertirse en una sustancia
toxica para ciertas neuronas y para las células

nerviosas conectadas a estas neuronas
S S 9600000 o 96 @




se trata de una sustancia extraiia para
el organismo. El glutamato procesa-
do siempre contiene cantidades igua-
les de acido L-glutdmico y 4dcido D-
glutdmico, ademds de otras sustan-
cias cancerigenas como el dcido piro-
glutdmico, el monocloro y el dicloro
propanol y las aminas heterociclicas.
Ninguna de estas sustancias estd pre-
sente en las proteinas vegetales o ani-
males, salvo el dcido L-glutdmico.

La proteina vegetal hidrolizada
(PVH) es otra fuente de glutamato
procesado en la que hay concentra-
ciones altas de dicho compuesto. Las
proteinas hidrolizadas que se utilizan
para realzar el sabor se preparan uti-
lizando 4cidos o enzimas que permi-
ten digerir quimicamente la harina de
soja, el gluten de trigo, las cepas
comestibles de levadura, etc. Este
proceso, que consiste en hervir pro-
ductos vegetales en un recipiente
lieno de 4cido sulfitrico durante
varias horas, para luego neutralizar el
dcido con sosa cdustica, descompone
fas protefnas en sus aminodcidos
constituyentes. Asi se obtiene un
fango de color marrén que se recoge
y se deja secar. El producto final es
un polvo marrdn con altas concentra-
ciones de glutamato. Ademds, igual
que el glhiuamato obtenido por fer-
mentacion, la PVH contiene las mis-
mas sustancias cancerigenas que este
tipo de glutamato, asi como las for-
mas D y L de esta sustancia.

La tabla que aparece al final de
este articulo recoge otros aditivos /
ingredientes que se utilizan en la ali-
mentacién debido a su contenido en
glutamato procesado.

El impacto del glutamato en el
Sistema Nervioso Central (SNC)

El SNC tiene billones de neuronas
que estdn interconectadas entre si por
una hendidura sindptica o sinapsis,
un espacio pequedio entre neurona y
neurona por donde pasan los impul-
$08 nerviosos de la neurotransmision.
El aminoicido glutamato es uno de
los principales transmisores sindpti-
cos del SNC y funciona como mensa-
jero quimico en la transferencia
sinaptica de la informacién de neuro-
na a nevrona. Sin embargo, por enci-
ma de niveles criticos, el glutamato
puede convertirse en una sustancia
téxica para ciertas neuronas y para

las células nerviosas conectadas a
estas neuronas, toxicidad que provo-
ca su degeneracién y muerte. Debido

a este comportamiento contradicto-

rio, se le ha dado el nombre de "exci-
totoxina". Cuando el glutamato no se
utiliza, se almacena en las vesiculas
que hay dentro de las neuronas. Para
participar en la neurotransmision, el
glutamato sale a ese espacio pequefio
que hay entre las neuronas (la sinap-
sis), pero s6lo duranie un momento
muy breve y en cantidades infimas.
Después de la neurotransmision,
existen varios mecanismos que
"barren” el glutamato de la sinapsis.
A veces estos mecanismos fallan, y
cuando esto ocurre, el glutamato
sigue estimulando las neuronas hasta
dafiarlas o destruirlas, algo que ocu-
fre en ciertos trastornos, Como vere-
mos mas adelante. Por lo general, los

efectos de un exceso de glutamato -

sobre el organismo no se manifiestan
de forma espectacular e inmediata.
Algunas personas particularmente
sensibles pueden desarrollar sinto-
mas agudos y graves, como los deri-
vados del sindrome del restaurante
chino, mencionados anteriormente.
Otras, la mayoria, no muestran sig-
nos de excitotoxicidad, puesto que
los efectos son mds sutiles y se mani-
fiestan sdlo tras un largo periodo de
tiempo. Una enorme variedad de
estudios cientificos ha sefalado el
papel negativo que desempeiia el glu-
tamato en nuestra salud. Todo lo que
se pueda decir respecto a los efectos
negativos del glutamato en nuestra
salud puede aplicarse también al
aspartame, edulcorante legislado con

el cadigo E-951, que contiene como
ingrediente principal el aspartato. Al
igual que el ghutamato, ¢l aspartato es
uno de los aminodcidos mds impor-
tantes en la neurotransmision, e
igunalmente téxico para el sistema
nervioso cuando rebasa un determi-
nado nivel.

Las enfermedades del sistema
nervioso y las excitotoxinas

La excitotoxicidad de estas sus-
tancias (glutamato y aspartato) puede
afectar al desarrolio del sistema ner-

vioso de los nifios antes y después de

nacer, hasta el punto de causarles
problemas emocionales, de aprendi-
zaje, hiperactividad, dislexia e inclo-
so auatismo que se manifiestan con el
paso del tiempo. En este sentido, se
ha comprobado que dichas excitoto-
xinas destruyen las neurcnas del
hipotdlamo, implicado en el funcio-
namiento del sistema nervioso autd-
nomo, del sistema endocrino, de las
emociones de ira, del suefio y del
apetito. Hay que recordar que el cere-
bro del nifio es mds sensible a estas
toxinas que el de un adulto. En 19735,
en los EE.UU., se trataron con £xito
varios casos de nifios que sufrian ata-
ques convulsivos de tipo epiléptico
mediante la eliminacién de alimentos
que contenian glutamato monosddi-
co. En la actualidad los nifios siguen
siendo expuestos a Jos efectos nefas-
tos de estas sustancias puesto que
toman muchos refrescos, chicles,
helados, golosinas, dulces y patatas
fritas que contienen aspartamo o glu-
tamato. Estas sustancias tdxicas son
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igualfneﬁfé-.' peligrosas para las muje-
res embarazadas, puesto que existe la
posibilidad de que atraviesen:la pla~’

centa y lesionien el sistema nervioso
del feto, en proceso de desarrollo.

Las enfermedades neurcdegene-
rativas tales como la demencia de
Alzheimer, las enfermedades de
Parkinson y de Huntington y la escle-
rosis lateral amiotrdfica, comparten
la misma pérdida lenta, prematura y
selectiva de neuronas del SNC. En
algunas de estas enfermedades, como
por egjemplo Alzheimer y Parkinson,
los sintomas no se manifiestan hasta
que hayan muerto el 80-90% de las
neuronas de la zona cerebral afecta-
da. La patogénesis o causa de estas
enfermedades todavia se desconoce y
es poco probable que el glutamato
sea el responsable principal de dichas
enfermedades, pero puede ser que
precipite su desarrollo, y, lo que s{
aseguran muchos estudios cientifi-
cos, es que empeora la patologia de
estas enfermedades.

En trastornos tales como la apo-
plejia, la hipertension, las migrafas,
la epilepsia, las lesiones cerebrales y

i ——
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las convulsiones, las células dafiadas
por la.enfermedad libéran cantidades -
~de glutamato que son toxicas para las’
neuronas. Unos niveles bajos de glu- .
cosa en la sangre también pueden ori-.
ginar dafios relacionados' con: un’
exceso extracelular de glutamato-
(esta hipoglucemia puede ocurrir ‘a

menudo, por ejemplo, cuando esta-
mos enféermos o tomamos medica-
mentos, igualmente, hacer dieta o
practicar un ejercicio prolongado e
intensivo pueden provocar un des-
censo de los niveles de glucosa en la
sangre). Por lo tanto, es ldgico supo-
ner que un aporte exterior de excito-
toxinas a través de la dieta agrave la
situacidn,

El cerebro tiene un sistema para
filtrar lo que necesita y lo que no (la
barrera hemato-encefilica). Sin
embargo esta barrera no estd concebi-
da para eliminar las altas concentra-
ciones de excitotoxinas que se hallan
en la dieta actual, y, por lo tanto
puede fallar. Es mds, esta barrera no
estd del todo desarrollada en el cere-
bro de los nifios y, ademds, pierde
efectividad con el paso de los afios,

Hay que resaltar también que los
dafios que producen las excitotoxinas
al sistema nervioso son muy lentos,
sin ninglin sintoma externo aparente.
Las neuronas mueren lentamenie y
pueden pasar afios, incluso décadas,
antes de que aparezcan sintomas cli-
nicos de dafios neurolégicos.

EI glutamato
en los aditivos y alimentos

Ademis de los aditivos clasifica-
dos como potenciadores del sabor
que contienen glutamato en su estruc-
tura quimica (E620 - E625), y cuyas
cantidades permitidas estdn regidas
por la legislacién espafiola, existen
otros ingredientes / aditivos que se
agregan a los alimentos espafioles y
que también contienen glutamato, a
pesar de no estar clasificados por la .
legislacién como potenciadores del
sabor. La lista que aparece en el cua-
dro muestra una relacién de algunos
de los aditivos / ingredientes permiti-
dos que contienen o pueden contener
glutamato procesado.

Todos los productos animales y
vegetales hidrolizados contienen glu-
tamato procesado; en este sentido,
cabe sefialar que los caséinatos de
calcio y de sodio se obtienen median-
te la hidrolizacién de las proteinas
lacteas. Las cdpsulas de algunos
complejos vitaminicos contienen

_gelatina, un producto altamente pro-

cesado obtenido a partir de subpro-
ductos de proteina animal (huesos,
piel, etc.); este tipo de gelatina siem-
pre contiene glutamato procesado. El
extracto de levadura y la levadura
autolizada se obtienen de la levadura
natural mediante un proceso quimico
parecido al de la hidrolizacién y, por
tanto, también contienen glutamato
procesado. Los aromas pueden conte-
ner GMS y/o PVH, hecho que ha
confirmado por escrito una conocida
empresa de patatas fritas al autor de
este articulo.

El glatamato en sus diversas for-
mas, asi como el aspartamo, estdn
presentes en muchos productos habi-
tuales en los supermercados: produc-
tos cdrnicos, alimentos para lactan-
tes, productos dietéticos, productos
deshidratados y enlatados, tentem-
piés, refrescos, salsas, productos con-
gelados, golosinas, efc.




" to. Lamentablemente, son

Aditivos / ingredientes que siempre
contienen glutamato procesado

| Aditivos / ingredientes que pue&éri_
centener glutamato procesado

. precisamente estos ulti-

-mos estudios los que se
valoran a la hora de redac-

= glutamato monosédico
= extracto de proteinas vegetales
= proteina vegetal hidrolizada

» casemato sédico
= casemato calcico
»  extracto de levadura

»  harina de cereales hidrolizada
« gelatina
* proteinas séricas hdrolizadas

» proteina hudrolizada / trigo hidrolizado | =
y otros cereales hidrolizados (arroz, .
maiz, avena, cebada, mijo, sorgo)

» Jevadura autolizada / hidrolizada
= extracto de malta y de malta de cebada |=

|®  dextrinomaltosa

* maltodextrina

* aroma(s)

aroma(s) natural(es)
(extracto de) especias
* carragenato

* proteina vegetal

sucro de leche / en polvo
proteinas de soja

s féeula

a2 almidén

» concentrado de proteina de suero /

s proteinas de leche / lacticas

tar la legislacién.

La decision de elimi-
nar las excitotoxmas de
nuestra dieta estd en noes-
tras manos. Para ello, es
de vital importancia el
consumo de alimentos
frescos, no procesados,
cuye alto contenido en
antioxidantes puede ayu-
dar a incrementar las
defensas del organismo
frente al desgaste provo-
cado por una alimentacidn
desnaturalizada. Asi y
todo, seria conveniente

La siguiente tabla ofrece una rela-
cién de los aditivos / ingredientes de
los alimentos que contienen o pueden
contener glutamato.

El glutamaio en la legislacion

A la luz de lo expuesto anterior-
mente sobre los efectos nefastos del
glutamato en la salud, es muy preo-
cupante que se permita su utilizacidn
tanto en Espafia como en la CE.
Supuestamente, la legislacién prote-
ge al consumidor det peligro de inge-
rir productos o compuestos t6xicos
en la alimentacidén. A pesar de que
numerosos estudios han demostrado
la toxicidad del glutamato, en Espafia
se permiten hasta 10g/kg de E-621
(glutamato monosddico) solo o en
combinacién con E-620 y E-622 al
E625, en su funcidén de aditivo ali-
mentario general (salvo en alimentos
para lactantes y nifios de corta edad),
mientras que en los condimentos y
aderezos se permite la dosis mixima
de quantum satis, es decir, un nivel
maximo no especificado. Recor-
demos que el sistema nervioso cen-
tral sélo requiere diminutas cantida-
des de glutamato. En este sentido, el
Real Decreto 145 / 1997, de 31 de
enero ni siquiera considera como adi-
tivos alimentarios algunos de los pro-
ductos incluidos en la tabla anterior
(por ejemplo, la gelatina comestible,
fos hidrolizados de proteinas y sus
sales, las proteinas licteas y los
caseinatos), sino como ingredientes.

Es preocupante que estos "ingre-

dientes", sobre todo los hidrolizados
de proteinas de los cereales, se afia-
dan a los alimentos para lactantes y
nifios de corta de edad, sin que las
cantidades maximas estén claramente
legisladas, lo cual es extremadamen-
te imprudente a la luz de los posibles
efectos negativos para el sistema ner-
vioso en desarrollo.

Si tenemos en cuenta que pode-
mos ingerir varios aditivos / ingre-
dientes que contienen excitotoxinas

en un misme alimento, ¢ combinados

en una misma comida, resulta todavia
mas dificil de controlar la cantidad de
excitotoxinas que aporta la dieta dia-
ria convencional.

Conclusion

El glutamato y el aspartato son
componentes esenciales del sistema
nervioso central para su funciona-
miento normal, pero, en niveles supe-
riores a los normales, pueden tener
un efecto devastador sobre el sistema
nerviose en cualquier etapa de la
vida, desde el estado embrionario
hasta la vejez. Se trata de un equili-
brio fragil que se rompe con facili-
dad, debido a la predominancia de
productos alimenticios que contienen
glutamato y aspartato procesados en
la dieta contemporanea.

La inmensa mayoria de los estu-
dios sobre el glutamato son de origen
estadounidense y, debe sefialarse que
una parte importante de ellos han
sido financiados por entidades con
intereses en la industria del glutama-

que el consumidor recibie-

se informacioén fiable ¢
imparcial sobre el glutamato y el
aspartamo, y que la legislacién perti-
nente creara un marco legal favorable
a los intereses de la salud publica.

David J. Munro

Casa de Reposo Los Madrofios
13 de mayo de 2002
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Rbusin d

Llevo tiempo queriendo ponerme en contacto con
vosotros, en concreto desde los primeros numeros en que
empezdbais a hablar sobre la menstruacién, pero siempre
confiaba en que la siguiente revista seria mds interesante
y de mds calidad, pero ya quiero expresaros mi opinion.

Cuando he leido el articulo "El mito del Paraiso”

(publicado en la revista n® 13} he visto en la primera patte
P

del mismo una interpretacién totalmente subjetiva y llena
de asociaciones de ideas totalmente arbitrarias encamina-
das a la justificacién de las ideas del autor: la defensa del
crudivorismo. Idea que por otra parte aplaudo y que creo
merece ser estudiada, pero por favor seamos serios y use-

mos argumentos cientificos conirastados y no ese lengua-

je mds propio de la Edad Media que de nuestros dias.

Para interpretar la Biblia (tan repetidamente citada por
vosotros tanto en este articulo, como en las ingeniosas
elucubraciones sobre la menstruacidn que aparecen en
revistas anteriores) hay que tener primero en cuenta el
cotexto social- cultural- politico y religioso en que fueron
escritos cada uno de los libros que la componen, y saber
que no se trata de un tratado histérico ni cientifico, y por
Io tanto no se puede hacer una lectura literal de ella, sobre
todo del Antiguo Testamento (si no caerfamos otra vez en
condenar a Galileo). Pero, no obstante, si preferis argu-
mentos biblicos os recordaré que el alimento que nos
"expulsd” del Parafso fue una manzana (alimento total-
mente crudo y puro), y que segin recoge Mateo en el
capitulo15, 10- 20, el mismo Jesus dice: " ...No es lo que
entra en la boca del hombre lo que contamina al hombre,
sino lo que sale de la boca; eso es lo que contamina al
hombre... ;No comprendéis que todo lo que entra en la
boca pasa al vientre y es arrojado al estercolero? Pero lo
que sale de la boca viene del corazon y eso es lo que con-
tamina al hombre...". Y también quiero recordaros que la
tradicién judia, presionada por los prejuicios religiosos
liegé a suponer que toda enfermedad era signo de pecado
e impureza (lenguaje parecido al vaestro cuando nos acu-
sdis, en revistas anteriores, de "viciosas" a las mujeres
que todavia tenemos la regla). Lenguaje totalmente seme-
jante al puritanismo farisfaco de la época.

Vengo leyendo vuestra revista desde el primer niime-
ro y creo sinceramente que si lo que persigue es la difu-
sion de las ideas higienistas, pudiendo hacer asi tanto bien
a la humanidad, debe de centrarse mas en aspectos obje-
tivos, ofrecer estudios concretos, investigaciones, incluso
experiencias personales (aunque éstas no sean tan objeti-
vas también nos enriquecen a todos pues nos podemos
ver mas o menos reflejados en alguna de ellas), pero por
favor abandonad ya por todas los aspectos y discursos
dogmdticos y moralistas, impresos hasta la médula.de una
manipulacién total del mensaje que quiere transmitir algo
tan sagrado y merecedor de un estudio e interpretacién
serio como es la Biblia, haciéndola decu o que algunos
quieren para ratificar sus ideas. :

Creo que cada cual puede tener las ideas que qulera
creo que es muy 1mportante replantearse todo, hasta las
teorfas aparentemente mds sélidas sobre fisiologia huma-
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na, pero apoyindose siempre en estudios cientificos, rigu-

rosos, contrastados,... y hacia ahi creo yo que deberia
encaminarse el esfuerzo de los que pretendemos extender
el Higienismo.

Basta ya de "mezclar habas con melones”, y pongé-
monos a trabajar dejando las elucubraciones personales
sobre el crudivorismo o sobre la menstruacion para otros,
ganariamos credibilidad.

Pienso que los que seguimos el Higienismo merece-
mos algo mejor que algunos de los articulos publicados
en las revistas de la Coordinadora.

Atentamente,

Fuensanta Cuenca Mufioz

Licenciada en Medicina y Cirugia
Especialista Universitaria en Homeopatia
Con tres afios de estudios en Teologia

en el Instituto Teolégico Murciano

email: santicuenca@lettera.net
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igienismo de pensamiento:

medicinadelalma

Conocemos la Higiene Vital del
cuerpo (higienismo del cuerpo): su
desintoxicacién, la eliminacién de
toxinas normales (producto de nues-
tro metabolismo) y las toxinas extra-
ordinarias, como son las introducidas
a causa de la ingestion de alimentos
en exceso (en relacién a la capacidad
de metabolizacién del cuerpo), los
provenientes de los alimentos no
fisiolégicos para nuestra anatomia y
fisiologia, los que surgen por atenta-
do a muestro cuerpo con comestibles
muertos o desnaturalizados, y las
consecutivas a la contaminacion
externa (ambiental, quimica,...).

El llamado estado de
ENERVACION, es decir, la disminu-
cién de la energia vital del cuerpo a
causa de lo anterior expuesto, tiene
una consecuencia drdstica: la sutil
maquinaria que es nuestro ser no
puede realizar el proceso de autode-
puracién, de autorreparacién, el cual
le es inherente (jlo natural es estar
sano, no enfermo!), y de esta manera
enferma y muere prematuramente.
Asi de simple. Existen unas Leyes de

designio secreto o divino que si no se.

cumplen tienen su efecto (ley de
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causa-efecto o causalidad; ley del
karma): los mal llamados civilizados
de Occidente mueren prematuramen-
te. "No seas necio, no sea que mieras
en un tiempo que no te corresponde”
(Eclesiastés, 6). :

A los cientificos del primer
mundo no les interesa gastarse dinero
en investigar porqué los Hunza
(Asia) o los Vilcabamba (Ecuador)
vivian desde hace siglos hasta hace
poco unos 120 afios por norma gene-
ral v... sin enfermedades, y sin poli-
cfa. jLa enfermedad y la muerte dan

mas dinero que la satud y la vidal.

Pero he aqui que esos dos pueblos,

desde que se contaminaron con la

dieta y pensamiento convencional, se-

han degradado en parte y se hallan en
un transito de no tener caries a los
100 afios a sufrir ya las enfermedades
propias de la "civilizacion" (obesi-
dad, céncer, alergias, diabetes, enfer-
medades autoinmunes,...}, las cuales
por cierto no son producidas por los
microbios, nuestros supuestos enemi-
gos. jPobres humanoides del mundo
"civilizado", que se creen que apenas
pecan, siendo, segin ellos, los malos
espiritus, un Dios parcial o la mala

suerte, con la complicidad de los
microbios, la causa de sus enferme-
dades!.

En este momento, a los que se
consideran religiosos o creyentes les
remito de nuevo al mensaje revelador
de Eclesiastés donde Dios da la
opcién de elegir una u otra clase de
vida, lo que conlleva a una muerte
natural o, si se elige el mal camino, a
una muerte prematura. ";Procirate
la satisfaccion de matar tus vicios
antes de que tus vicios te maten a
til"(Séneca). .

Cuando las personas comen lo
que han elegido es porque antes lo
han pensado. Es decir, primero nues-
tra mente define, a continuacién el
cuerpo realiza su funcién, como el
acto de comer. En Occidente se habla
ya de las enfermedades psicosomati-
cas: su causa es nuestra mente, la
alienacién mental, no mantener un
equilibrio psiquico; y en Oriente se
dice que la mente (volicién mental o
del alma) lo es todo y define la con-
ducta de la persona.

iProfundicemos en ello!. La filo-
soffa oriental afirma que la verdadera
causa de la enfermedad es la IGNO-
RANCIA. La ignorancia de no saber
porqué ocurren las cosas y la igno-
rancia sobre nosotros mismos: o nos
CONnOcemos a nosotros mismos.
"Condcete a ti mismo" (Sdcrates). Y
esto nos Ileva a la esencia de la cues-
tién: nuestra mente, que se halla en
conexién intima y sutil con el alma o
espiritu, es la gran desconocida.
Desgraciadamente, la médxima de
Sécrates no es comprendida en el
presente aqui en Occidente, y esto ha
sido definitivo. Creemos que nos
conocemos, pero lo dnico que intui-
mos de nosotros es que somos un
cuerpo y algo que llaman mente, pero
lo "sabemos" por sabiduria prestada:
lo hemos escuchado o lo hemos
leido, o bien por sabiduria intelec-
tnal; se racionaliza lo oido o leido, y
entonces algunos se dan cuenta de
que, efectivamente, somos cuerpo y
algo més: mente. Pero estas dos sabi-




durias no son suficientes para alcan-
zar el verdadero Conocimiento o
sabiduria  propiamente  dicha:
PANNA. Esta es sinénimo de sabidu-
ria experimental, a la que se llega por
la experiencia personal, propia, de la
verdad, de la realidad. Al practicar
pafifid penetramos en nuestra reali-
dad interna, permanecemos con la
mente concentrada en la respiracion y
las sensaciones del cuerpo, pero eso
si, experimentalmente.

L Qué relacién tiene pafifid, sabi-
duria experimental, con conocerse a
si mismo, disminuir la ignorancia y
ser mas feliz?. Cuando enfocamos la
mente en la respiracion y sensaciones
propias nos hallamos en contacto con
la realidad, nuestra realidad en esos
momentos, y la vivenciamos con la
propia experiencia, y ademds, lo que
es mas importante, nos damos cuenta
que esa realidad es IMPERMANEN-
TE, es decir, cambia constantemente.
La frecuencia, intensidad y caracteres
de forma de las sensaciones corpora-
les cambian, son IMPERMANEN-
TES (sensaciones de calor, frio, ten-
sidn, humedad,...). Nuestro cuerpo
cambia; sus particulas subat6micas
(0 kalapas) cambian con una frecuen-
cia de varios trillones de veces por
segundo. Buda lo predijo hace 2500
afios: "En el tiempo que realizo un
chasquido con los dedos los kalapas
cambian un nimero de veces equiva-
lente a un 10 seguido de 23 ceros".
iQué curioso!; un cientifico occiden-
tal descubrid con la cdmara de burbu-
Jas que las particulas subatémicas
cambtan un trillén de veces por
segundo.

¢ Qué significado tiene ello aplica-
do como Medicina del Alma?, jcomo
Higienismo del Pensamiento?. Pocas
veces estamos conectados a la reali-
dad de la vida. Nuestra mente vaga
entre el pasado y el futuro: apego por
los momentos placenteros del pasado
(codicia); aversién por o no deseado
pero que ocurre. Raras veces se halla
nuestra mente en el presente, que es
lo que estamos viviendo en cada
momento. Y el presente es CAM-
BIO, IMPERMANENCIA, a seme-
janza de los kalapas. 1.as personas se
aferran, se agarran, s¢ apegan a las
cosas y a las personas que quieren,
que supuestamente aman, y sienten
aversion por las cosas gue no les gus-
taria que sucediesen... pero que ocu-

269
Creemos que nos
conocemos, pero lo iinico
que intuimos de nosotros
es que sonos un cuerpo

y algo que llaman mente
eee

rren, sin tener conciencia de que la
realidad es CAMBIO, la vida es

IMPERMANENCIA.
Pues bien, esos momentos en que
tenemos concentrada la mente

(pafifid) penetramos en la realidad
interna y nos libramos de la IGNO-
RANCIA (de no conocernos a noso-

tros mismos); asi funciona esta técni-

ca maravillosa no sectaria descubierta
por Buda. Pero ademds y a modo de
efecto secundario, obtenemos una
vision cabal (VIPASSANA} o sabidu-
ria experimental de la REALIDAD
DE LA VIDA, saliéndonos de "maya”
(1lusidn). Padifid (0 VIPASSANA) afila
la mente. Maestro Osho: "Vipassana
es la vinica técnica de meditacion que
transciende la  materia". Con

Vipassana aprendemos la cualidad de
las cualidades: ECUANTMIDAD ante
los acontecimientos de la vida.

Es una gran verdad que la nutri-
cién es importante para la conserva-
cién y desarrollo de la salud, pero es
transcendental nuestra volicién (acti-
tud) mental. "Mens sana in corpore
sano", decian los antiguos Maestros.
Con Vipassana, esos momentos pun-
tuales en los que la mente se halla
concentrada en la respiracién y en las
sensaciones cambiantes de cada
momento son sublimes: es una verda-
dera cirugia de la mente. En un curso
de Vipassana de 10 dias durante el
cual se respeta el noble silencio, el
estudiante escucha el mensaje origi-
nal de Buda y aprende su sutil técni-
ca de crecimiento personal ‘en un
ambiente muy cuidado: un mensaje
sin sectarismos, universal {pues el
sufrimiento también es universal),
para personas de cuvalquier creencia
religiosa. Es un privilegio que se
halla conservado en su pura esencia
desde hace 2500 afios, pasando de
maestro a discipulo.

(En qué incide Vipassana?. En
aspectos puntuales que a nosotros,
mortales de Occidente, nos viene
muy bien recordar, aprender y practi-
car: el perddn, el conocimiento de
uno mismo y el Amor.

Desgraciadamente, muchos de
nosotros en nuestra infancia no
hemos sentido de manera incondicio-
nal e} Amor (la Gnica necesidad del
nifo es ser querido; la tnica necesi-
dad del adulto es Amar). En la infan-
cia se fijan las conductas que luego el
nifto repetird de adulto; por tanto, los
nifios .a los que los padres han
impuesto consciente 0 inconsciente-
mente el abandono, el rechazo, el
desprecio o la falta de Amor incondi-
cional buscan de adultos repetir
inconscientemente situaciones que
les llevan a la incomunicacién, la
exclusién, la falta de autoestima,...
que se reflejard en su micleo social,
en las relaciones,... La esencia es la
dnica medicina natural y pura, la ver-
dadera medicina del alma, el verda-
dero higienismo del pensamiento:
Amor. “Te daré aquello que no brota
del corazon del hombre”(Jesucristo).
La mayoria de nosotros no hemos
tenide suerte en nuestra infancia
{aunque no io creemos asi, por no
conocer las raices de nuestro sufri-
miento} vy de adultos nos cuesta reco-
nocer que la causa de nuestra desdi-
cha no se halla fuera de nosotros sino
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dentro. Nuestra sociedad (padres,.

sacerdotes, educadores) nos progra-
mé para pensar que los demds son
culpables, que nunca mas vamos a
ser amados, que no somos dignos de
ser amados; es as{ como nos perde-
mos la Vida aunque poseemos el
mundo y sus cosas materiales.

Muchas personas sospechan que
si conocieran un camino Ppractico
para llegar a la meta sublime que es
el Amor les resultaria mds féacil
soportar el desasosiego e infelicidad
que sacude a nuestra involucionada
sociedad. Pues bien, quiero recalcar
que tanto en la religién judeocristiana
como en el mensaje sutil no sectario
ensefiado en Oriente se nos muestra
ese camino priciico, casi ininteligible
para nosotros.

Por ejemplo: El Maestro y mistico
Jesucristo dijo: "Y mi alma se afligié
por los hijos de los hombres, porque
estdn ciegos en sus corazones..."
"pero ahora estdn ebrios. Cuando se
hayan sacudido del vino, entonces se
ARREPENTIRAN". Cuando seamos
sacudidos de nuestra embriaguez, nos
ARREPENTIREMOS. Esta es una
de las claves mas secretas {un camino
prictico) que Jesis entregé al mundo.
El cristianismo es la dnica religion
que depende del ARREPENTI-
MIENTO. El arrepentimiento es
bello si brota del corazdn, si nos
damos cuenta de que: "Si, Jesiis tenia
razén; he desperdiciado mi vida, la
oportunidad de crecer, desperdician-
do el tiempo con cosas initiles,
coleccionando  trastos  iniitiles".
Hemos desperdiciado la posibilidad
de llegar a ser como Dios. Esto es
tinico en el cristianismo. El pecado es
el pecado original: que hemos estado
ebrios (ciegos, ignorantes); no hay
necesidad de palabras, sélo de que
nuestro ser se vuelve un arrepenti-
miento; asi, de repente, te has limpia-
do de todo tu pasado. Jesiis ha dado
una clave hermosa: "Arrepiéntete y
todo el pasado serd limpiado". Las
demas religiones no pueden creer que
ello ocurra con sélo el arrepentimien-
to, porque no saben lo que es. Jesas
lo desarrollé. Es una de las claves

" mds antiguas. Cuando todo tu ser s¢
arrepiente, vibra y sientes en cada
fibra que has hecho mal (y has heche
mal porque has estado ebrio y ahora
te arrepientes) entonces surge la
transformacién: el pasado desaparece
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viene del pasado también desaparece;
eres empujado a tu propio ser. "Eres
Amor y- digno de ser amado” (El
Proceso Hoffman de la Cuadrinidad).
Recuerda esta palabra = clave:
"ARREPIENTETE, y si puedes darte
cuenta de que ello es la clave, te lim-
piards de tu pasado; estards fresco y
virgen otra vez" (Osho).

Estamos ciegos a la ceguera.
Deseamos poseer cosas y personas,
descamos desear, perc no amarmos.
Compramos raterialismo, que acu-
mulamos, més desperdicio; la factura
es el resto de nuestra vida. No obra-
mos como el mercader de aquella
pardbola tan intrigante: "El Reino es
como un mercader que poseia mer-
cancias y encontré una perla; fue
prudente; vendid todo y compré la
perla para si mismo". La historia es:
aprovecha tu sufrimiento, tu dolor, tu
frustracién del mundo y busca la
riqueza interior, €] tesén que existe
dentro de ti. S¢ sabio: vende tus mer-
cancias fiitiles, despréndete de ellas y
compra la perla. Cualquier cosa que
poseas en este mundo te serd arreba-
tada. Solo sientes que posees, pere no
puedes poseer nada en el mundo.
Sélo te puedes poseer a ti. Puedes
vivir en una ilusién (maya), puedes
vivir bajo la ilusién de que posees
una casa, una mujer,... pero tarde o
temprano el suefio desaparecerd. El
Ser es permanente, eterno; €s$ tayo,

y la proyeccién del futuro que p'rb— -

sin fin. ";Porqué el hombre es un
vagabundo en lo mas profundo?;
porque le falta el hogar (la tranquili-
dad); y continua su brisqueda, porque
el hogar estd dentro de ti. Nadie es
una meta para fi, excepto tu propio
ser” (Osho). ESA PERLA ERES TU.

500 afios antes que Jesis, Buda
dijo exactamente lo mismo con otras
palabras, con su mensaje no sectario,
universal: "El seguidor del Noble
Camino Octuplo (el Noble Sendero)
estd atento, se concentra, ejercita la
ecuanimidad, penetra en la
Vipassana a través del cuerpo, y asi
se conoce a si mismo, sale de la igno-
rancia, practica el Dhamma". La
VIPASSANA ES EL CAMINO
PRACTICO AL AMOR. (Otro cami-
no: este Oriental).

Amigos lectores: igual que la
buena comida es el alimento para el
cuerpo, el AMOR lo es para el Alma,
pero desgraciadamente también es el
mayor y tdnico enemigo al que se
enfrentan muchas personas. Amor,
Medicina del Alma.

Animales, vegetales, minerales,
personas, todos somos parte de unas
Leyes Universales, sagradas, secre-
tas; los seres humanos somos hijos y
continente de Dios. "Estdte en paz
con Dios, no importa ¢cémo lo imagi-
nes” (anénimo). Y para Anthony de
Mello 1a dltima referencia: "Hasta
que no veas inocentes a las personas,
no podrds amar". (Qué todos los
seres alcancen verdadera paz, verda-
dera armonfa, verdadera felicidad!

Juan J. Niifiez
Meédico e higienista

"La Vipassana"; edit. Edaf.

"El Proceso Hoffman de la
Cuadrinidad"; edit. Urano.

“Los 10 secretos del amor abun-
dante". "Amor, Libertad, Soledad”;
Osho; edit. Gaia.

"Una lamada al
Anthony de Mello.

~ "Autoliberacion interior”; A. de
Mello.

Tfnos. de interés:

Fundacion
038482695.

El Proceso Hoffman: Dr. Ramén
Carballo (915784772) y Solaris
Desarrolio Humano (914420336).

amor";

Vipassana,




Extracto
Barcelona Julio 8-11, 2002

Mientras las agencias de salud de los
Estados Unidos (CDC, NIH, DHHS), las
compafifas farmacéuticas, la OMS, vy el
Consejo de Poblacién, se reunfan en el
"Palau St. Jordt", de Barcelona, durante su
"XIV Conferencia Internacional del
VIH/sida" para continuar sus engafios a la
humanidad, un grupo de los llamados disi-
dentes del sida, nos reuniamos en
La Farinera del Clot, un centro
Artfstico y Cultural facilitado por
el Ayuntamiento de Barcelona, en
un "Encuentro Internacional por el
Replanteamiento Cientifico del
sida" organizado por la Asociacion
Espaiiola de Medicinas
Complementarias.

Asistieron aproximadamente
200 personas de Espafa, Portugal,

Francia, Alemania, Italia,
Inglaterra, Irlanda, México,
Colombia, India, Camerin y

Estados Unidos.

En la mafiana del lunes 8 de julio se dio
una Rueda de Prensa. Durante dos horas y
estando presentes periodistas de los
siguientes medios: Vida Sana, The
Ecologist, Revista de
Complementarias y periodistas "freelance™
de Espafia y Francia, se relat6 una breve
historia de Ia disidencia del sida v se expli-
caron en detalle los objetivos de este
encuentro. Tomaron la palabra el Profesor
Etienne de Harven (Francia), Joan Shenton
(Inglaterra), Alfredo Embid (Espafia), Tom
Diferdinando (Estados Unidos) y Fintan
Dunne (Irlanda).

Por la tarde ademds de diversas presen-
tactones, una decena de personas "seropo-
sitivas™ ¢ que han tenido sida, de diferen-
tes pafses europeos pero en su mayoria de
varias ciudades de Espafa, relataron sus
historias. Muchos de ellos fueron adictos a
las drogas. Ninguno sigue los tratamientos
ortodoxos, todos llevan una vida sana abo-
liendo al maximo posible-la exposicidn a
agentes (6xicos y usan diferentes técnicas
naturales de desintoxicacidn y para estimu-
lar los sistemas corporales débiles. Todos
estan rebosantes de salud y energia.

Por la noche, se presenté el video de
Joan Shenton, de Inglaterra: "En busca de
soluciones”, con entrevista af presidente de
Suddfrica, Thabo Mbeki. Los asistentes

Medicinas -

conocieron de primera mano los puntos de
vista sobre el sida del Presidente surafrica-
no. Durante la entrevista el presidente

Mbeki explico la evidencia de que existe -

una censura en la ciencia del sida ¢ insistié
en que la prioridad principal en Africa es
resolver el problema de la pobreza y todas
sus consecuencias. Bsta fue la primera vez
que este video es proyectado piblicamente
en Europa, a pesar de que se ha visto en
muchos paises africanos.

CONFERENCIAS SOBRE LA POLEMICA
ACERCA DE LAS CAUSAS Y SOLUCIONES
DEL SIDA

. "Los agentes estresantes inmunold-
gicos son la verdadera cansa del sida",
Roberto Giraldo, MD, Estados Unidos.
Explicé las razones epidemioldgicas, bio-
logicas y del sentido comiin, por medio de
las cuales el fenémeno conocido como
VIH, no es la causa del sida. Describiendo
los fundamentos cientificos por los cuales
el sida es el maximo estado de deterioro
que el ser humano puede padecer como
consecuencia a exposiciones involuntarias
y algunas veces voluntarias, miltiples,
repetidas y crénicas a agentes estresantes
(oxidantes) que estin en aumenio signifi-
cativo y alarmante en todo el mundo y los
cuales pueden tener un rigen quimico, fisi-
co, bioldgico, mental y nutricional (por
carencia de alimentos en paises subdesa-
rrollados y por exceso de comida chatarra
en paises desarrollados). Explicando las
bases cientificas para la prevencién y el
tratamiento del sida como sindrome téxico
y nutricional,

2. "El VIH nunca ha sido aislade",
Etienne de Harven, MD, Francia. Detall
las razones cientificas por las cuales Luc
Montagnier, Robert Gallo y Jay Levy,
jamds aislaron un virus gue luego llamaron
VIH. Deleitd a la andiencia con detalles téc-

nicos muy sericillos para explicar por qué
no existe una fotografia de microscopio
electrénicé del’ supuesto "virus del sida”.
Describié como, en 1997, dos grupos de
investigadores, uno en Estados Unidos y
otro en Francia/Alemania, al seguir los
pasos establecidos para el aislamiento de
retrovirus, tampoco aislaron al VIH. Ha
propuesto como uno de los experimentos
que se llevaran a cabo dentro del Panel de
Expertos del Prestdente de Sudifrica,
Thabo Mbeki, tratar de aislar al VIH,
si es que en realidad existe, a partir de
sangre de enfermos de sida que ten-
gan una "carga viral" alta.

3. "Otros factores ocultados, que
causan inmunodeficiencia", Alfredo
Embid, Espaiia. Describi6é ejemplos
del gran nimero de agentes quimi-
cos, fisicos, bioldgicos, mentales y
nutricionales que causan inmunode-
ficiencia. Ilustré con ejemplos sobre
casos de medicamentos, como los
antirretrovirales, pesticidas, como el
Aldicarb, y contaminantes industria-
les como las dioxinas. Enfatizando en la
responsabilidad de las compaiifas que los
fabrican mencionando sus nombres y acti-
vidades, algunas de las cuales son patroci-
nadoras de las Conferencias oficiales del
VIH/sida. Refiriéndose también al proble-
ma creciente de radiaciones ionizantes,
debidas al complejo militar-industrial exis-
tente desde 1945 y a los bombardeos reali-
zados por los Hstados Unidos y sus aliados
en diferentes pafses, con armas fraudulen-
tamente llamadas de uranio empobrecido.
Explico las diferentes enfermedades dege-
nerativas e inmunodeficiencias adquiridas,
causadas en todo el planeta por exposicio-
nes a estas radiaciones.

|
Alfredo Embid

NOTA: El texto completo de las confe-
rencias y discusiones de este Encuentro
serd publicado en la revista Medicina
Holistica / Medicinas Complementarias,
Existe un video con las principales confe-
rencias, testimonios y discusiones. Para
adguirirle favor comunicarse con:

Asoc. de Medicinas Complementarias

Prado de Tocrején, 27

Pozuelo de Alarcén - Madrid 28224

Tel +91 351 211 / Fax +91 351 2171

E-mail: amemh®@amcmh.org

Website: www.amemh.org

Ir—————
CURARSE £N SA1UD
NimER 14 » 20




Ment

Primer plato

cilantro y alinar con aceite de oliva
virgen.

Segundo plato

Ensalada de germinados

Ingredientes para 4 personas:

- 1 Lechuga

- 2 Endibias

- Col blanca tierna

- Zanchoria rallado

- Nabo rallado

- Alfalfa germinada

- Brotes de sojo germinados

- Aceitunas negras poco sciadas

- Perejil o cilantro picados

- Aceite de oliva virgen de 1°
presién en frio.

Preparacion:

Cortar la lechuga y la endibia,
cortar en tiras pequenas olargadas
y estrechas la col blanca, y rallar la
zanahoria y el nabo. En la ensala-
dero o fuente que vayomos a utili-
zar, poner la lechuga, la endibic y la
col, afadir la zanahoria, el nabo,
los germinados y el pereijil o cilantro
picados y remover bien paro que
todo se mezcle. Decorar con lus
aceitunas negras y con el perejil o el

r—————
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A confinuacién os proponemos
una sana veriante higienista del tipico
cous-cous drabe.

Cous-cous vegetariano

Ingredientes para 4 personas:

- 2 vasos colmados de cous-cous
integral ecolégico

- 4 vasos llenos de caldo de ver-
duras o de agua

- 2 zanahorias

- 1 nabo grande y tierno

- 1 cebolla
300 gr de colobacin

- 100 gr de coliflor

- Pergiil fresco picado y en rama,
o cilantro fresco picado y en rama

- Aceite de oliva virgen extra de
19 presién en frio.

Preparacion:

1. Picamos la cebollo y cortamos
las zanahorios en fings rodajas, el
nabo y el calabacin en dados y la
colifior en pequeiios trozos. Para
preparar este plato, podemos utili-
zar simplemente agua o, si se quie-

re obtener un plato mds sabroso, el
caldo de verduras que ya tengamos
hecho del mismo dia o dei die ante-
rior. En cuclquier caso, pondremos
a hervir en una cacercla el doble de
agua que de cous-cous y anadire-
mos 2 vaso mds (hay que tener en
cuenta el agua que se evapora
mientras cocemos las verduras).

2. Cuando esté hirviendo, echa-
mos las verduras y lo dejamos cocer
a fuego lento. Dejar cocer unos 10-
15 minutos, seguin el gusto. ARadir
el perejil o el cilantro picados.
Esperar un par de minutos y, siem-
pre con el agua en ebullicién, echar
el cous-cous bien repartide en la
cacerolu, poner unas ramitas de
perejil o cilantro encima y tapar
inmediatamente.

3. Apagar el fuego, dejar repo-
sar 5 minutos y servir afadiendo
aceite de oliva virgen en crudo ol
gusto. '

iQué aproveche!

ELeNA
CasaA DE Reroso “Los Mabprofos”
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Memii de otoiio
higienista

DESAYUNO

Manzanas con higos secos, pasas
o ddtiles..

COMIDA

Ensalada vegetal

Ingredientes: Lechuga, escaro-
la, tomate, pimiento, pepino, zana-
horia, cebolla, brotes de alfalfa,
limén, aceite y pifiones.

‘Preparacion: Una vez lavados
todos los ingredientes se mezclan
en el recipiente donde se sirven y se
le ariade el aceite de oliva virgen, el
limon y los pifones.

Quinoa con verduras

ingredientes: 1 taza de quinoaq,
100 gramos de brécoli, 100 gramos
de judias verdes, 1 cebolla o pue-
rro, 1 pastilia de caldo vegetal,
aceite de oliva virgen.

Preparaciéon: Una vez lavados y
cortados en trozos menudos cada
uno de los ingredientes vegetales,
se ponen a cocer {junto con la pas-
tilla de caldo vegetal) en una cace-
rola que contenga 2 tazas y media
de aguo durante aproximadamente
12 minufos. A continuocién se
afade la quinoa, lo cual debera
cocer ofros 15 minutos., Una vez
finalizada lo coccién se ofade el
aceite de oliva virgen.

CENA

Sopa de copos de avena

Ingredientes: 200 g de copos
de avena, 1 puerro o 1 cebolla, 2
zanahorias, 1 rama de apio, perejil,
una pastilla de caldo vegetal y acei-
te de oliva virgen.

Preparaciéon: Se trocean fina-
mente los vegetales y se ponen o
cocer en una cazuela con el iitro de
agua durante 20 minulos. A conti-
nuacién se apaga el fuego y se
echan los copos de avena y el acei-
te de oliva virgen. Se deja reposar
unos 10 minutos.

Empanada vegetal

ingredientes:

Pora la masa: 500 g de harina
infegral tamizada, 20 g de levadura
prensada, 1 1/2 de agua templada,
10 g de sal marina.

Para el relleno: 250 g de calabo-
za, 250 g de acelgas, 1 cebolla, 1
puerro, 200 g de pimiento rojo
asado, aceite y tamari.

Preparacion: Una vez tamizada
la haring, se echa la levadura en un
vaso de agua templada. La horina
se mezcla con la sal y se formo
como una especie de volcan sobre
la mesa en la que se esté frabajon-
do. En el centro se echa el agua, se
amasa y se hoce una bola con la
harina. A ¢ontinuacién se cubre con
un frapo humedo y se deja reposar
durante media hora.

Mientras tanto se cuecen los
ingredientes vegetales troceados
menudamente en uvna cazuela con
muy poca agua durante aproxima-

damente 12 minutos (teniendo en -

cuenta que luego terminaran la
coccion en el horno). Una vez termi-
nada la coccién se escurren y se
depositan en un plato. Les echare-
mos un chorro de aceite de oliva
virgen y un poco de tamari o salsa
de soja.

Se divide la masa en dos partes
y se engrasa la fuente del horno. Se
estire una parte con el rodillo y se
coloca en la fuente de monera que
sobresalga por los bordes. Se repar-
te el relleno uniformemente. Se
estira la otra parte de la masa y se
cubre con ella la empanoda,
doblando los bordes para cerrarla.
Lo mejor es. cerrarla presionando
los bordes con los dedos o con un
tenedor. Es aconsejable pinchar la
superficie con un tenedor. A conti-
nuacién se pone en el horno y se
cuece o 180° durante media hora.

PitAR IGuaL PaLomo

‘NOTA: Las cantidades son a titulo

meramente orientafivo. Dependerd del
nimero de comensales.

S
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NO LOGO - El Poder de las Marcas
Naomi Klein - Ed. Paidds Contextos

Naomi Klein es una mujer joven y licida, ha sido columnista del
Toronto Star durante cinco afios y ex editora de This Magazine, es ahora
la maxima responsable de la revista Saturday Nigth y ha publicado arti-
culos en distintos medios de Toronto.

NO LOGO es un libro de investigacién periodistica y de observacion
de nuestro entorno comercial. Explica la irritacion gue amplios sectores
de la sociedad sienten contra las grandes marcas y demuestra como las
grandes multinacionales han militarizado a sus oponentes. Nos invita a -
realizar un fascinante recorrido desde las mas lujosas tiendas de ropa de
‘las grandes ciudades a los talleres de Indonesia en los que el trabajo se
convierte en degradacion; desde los grandes centros comerciales esta-
dounidenses hasta los cuarteles de los activistas que atentan contra las
vallas publicitarias. Este libro que le ha llevado cuatro afios de trabajo es
un enfoque licido y honesto sobre la llamada "nueva economia'’, con
datos muy serios y anécdotas a menudo hilarantes desvela lo oscuro de
esa economfa y la iuz que acerca una verdadera fuerza sociopolitica a
escala mundial en defensa de 1a dignidad humana.

UNA SUGERENCIA DE PELICULA
LA CRISIS (Francia, 1992):

Los higienistas sabemos un poco de las crisis de desintoxicacién, aqui se muestra lo que normalmente acompa-
fia a esas erisis y que a veces no tenemos en cuenta. La pelicula estd basada en un guién
cooperativo de Colin Serreau y otros que lamento no acordarme, los protagonistas: Vincent Lindon y Patrick

Timsit componen un duo incomparable.

El tema: Victor, es un brillante abogado y HOY su mujer lo ha dejado, su jefe lo ha despedido, su famitia y sus
amigos pasan de ¢l sumergidos en sus propias crisis. El dia no parece tener buenas perspectivas, aunque...... en un
bar se encuentra con un desempleado, marginal y racista muy peculiar. En medio de todo esto uno de sus amigos ,
médico, tiene una crisis con la medicina y hace un cambio en su profesién, con reflexiones por lo menos curiosas.

. Vale la pena ir hasta el video-club.

Graciela Cao

T
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- practica del ayuno -

"Los alimentos
en la convalecencia fortalecen,
. en la enfermedad debilitan”

Aforismo Hipocrdtico

¢ POR QUE EL AYUNO?

El ayuno ha tomado parte de la
vida diaria en la humanidad desde
siempre, especialmente en los
momentos rituales. El ayuno de cua-
resma no es mas que un recuerdo de
aquelios tiempos. En el momento en
el que la tierra se encontraba mas des-
nuda en frutas y verduras, ese era el
momento adecuado para ayunar.
Cuando las "despensas” del invierno
se habian vaciado y la tierra no habia
dado aun sus primeros frutos de la
primavera.

El ayuno ha sido siempre utilizado
en la triple via de "limpieza" corporal,
descontaminaciéon mental vy claridad
espiritual.

En palabras de Pedro Lain
Entralgo, gran especialista en Historia
de la medicina y en Antropologia
médica: "A comienzos del siglo
XIX....vigente desde los hipocriticos,
la restriccion alimentaria en las
enfermedades agudas seguia siendo
la regla..." (Historia de la Medicina,
pag.534. P Lain Entralgo. Masson-
Salvat)

Por la noche, descansamos, dormi-
mos y ayunamos. Durante ¢l dia gas-
tamos nuestra energia en la actividad
de vigilia, en el movimiento, en el
trabajo, en nuestros problemas emo-
cionales, en nuestros pensamientos,
etc. Por la noche, el cuerpo descansa
y toda la energia durante esas horas
de reposo y ayuno se dirige hacia la
recuperacion, eliminacién, y regene-
racién de lo gastado durante el dia. El
cuerpo se gasta y se consume de dia,
y se recupera de noche. Durante la
noche, las fuerzas formadoras, en
paiabras de Rudolf Steiner, regeneran
y reconstruyen ¢l organismo.

Los nifios pequefios, quienes nece-
sitan mucha energia para sus procesos
metabdlicos y de crecimento, duer-
men mucho. El cuerpo recupera en el
descanso de la noche lo que gastamos
y "enfermamos" durante el dia, y
durante ese periodo el cuerpo descan-
sa fisicamente y también descansa
fistoldgicamente. Proceso éste dltimo
que conocemos como periodo de
ayuno y que termina con el desayuno
(des-ayuno) de la mafiana.

Por la noche trabajan mads las fuer-
zas de desintoxicacién y regenera-
¢ion, durante el dia las fuerzas orgdni-
cas estin centradas en otras activida-
des: el movimiento, el trabajo, la rela-
cién con el mundo que nos rodea, la
relacién con los demds (incluidas las
relaciones sexuales).

@09
Durante el ayuno,
el organismo
puede curarse
y normalizarse
a si mismo
con mas rapidez

y eficacia
@9

Cuando hablamos de ayuno nos
referimos al periodo en el que nos
mantenemos a agua, sin ingestion de
ahmentos. No olvidemos, de todas
maneras, que el agua es una forma de
"alimento”, es uno de los cuatro ele-
mentos-alimentos de la naturaleza.

S1 nos mantenemos a frutas o
zumos hablarfamos de dietas de frutas
o zumos. Y st nos mantenemos a fru-
tas y ensatadas (con verduras crudas)
hablariamos de dieta de crudos.

EL AYUNO COMO PUESTA A
PUNTO

El organismo sano cuenta siempre
con un depdsito de reservas nutritivas
necesarias que le ayudan a salir del
apuro cuando se encuentra, por nece-

. stdad, durante varios dias o semanas

sin alimentos.

Durante el ayuno el organismo
puede curarse -y normalizarse a si
mismo con mas rapidez v eficacia. Se
pone al dia en los retrasos de elimina-
cién de sustancias de desecho y t6xi-
cas v en la reparacién de tejidos y
drganos.

Con el ayuno el cuerpo no deja de
alimentarse ya que se alimemnta de sus
propias reservas. Se alimenta de su
propio interior. Mientras existen
reservas almacenadas en el cuerpo
hablamos de ayuno. Cuando las reser-
vas se agotan, el cuerpo comienza a
digerir las partes y érganos més vita-
les. Este periodo es conocido como
inanicidn. La inanicién no aparece, en
1na persona con una constitucién mas
o menos normal, antes de las cuatro
semanas. S6lo en personas "consumi-
das" por un proceso de enfermedad o
la anorexia, por ejemplo, el periodo
de inanicién aparece antes.

Rara vez le damos unas vacacio-
nes al aparato digestivo. Los érganos
digestivos se ven sobrecargados de
trabajo por el exceso de una alimenta-
cién no adecuada. El ayuno es una
buena manera de "dar vacaciones" a
todos los 6rganos digestivos, inchui-
dos el higado y el pancreas.

Los animales y los nifios ayunan
por instinto, dejan de comer cuando
sus energfas son necesarias en la
desintoxicacién -y en relacién.
Ayunan en la enfermedad y en los
accidentes.

Cuando hay una crisis de desinto-
xicacion (enfermedad aguda), un
dolor fisico y también cuando la per-
sona se encuentra cercana a la muer-
te, son momentos buenos para ayunar.
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En esos momentos, con frecuencia,
no hay ganas de comer, se pierde el
apetito. La persona incluso puede
incluso sufrir vémitos. El cuerpo
rechaza la comida y si comemos
aumentamos el sufrimiento.

En la naturaleza, en el medio sil-
vestre o salvaje, son muy frecuentes
los periodos de ayuno. "Hay un
momento para cada cosa, un momen-
to para comer'y un momento para
ayunar”. Los animales que hibernan
(0so, marmota, lirén) se pasan largos
periodos sin ingerir alimentos, sélo
asimilando las sustancias nutritivas
acumuladas en sus células, tejidos y
drganos.

Las semillas asimilan sus propias
reservas para germinar o brotar en la
primavera. En el ayuno hay una auto-
lisis, proceso mediante el cual el cuer-
po se alimenta de sus propias reservas.

Al contrario de lo que puede pare-
cer, en el ayunc no se pasa hambre.
Después de muchos afios asesorando
ayunantes no he visto que pasen ham-
bre. Cuando se mantiene la sensacién
fisica de hambre apenas dura mds de
unas horas. Pocas veces dura 24 a 36
horas como maximo. En el momento
que el cuerpo recurre a sus grandes
recursos grasos desaparece la sensa-
cién de hambre.

Mis adelante no hay sensacién de
hambre durante el ayuno, aunque
algunas personas sienten algo asi
como "hambre psicolégica”. Incluso,
aunque parezca mentira, hay muchas
personas que mientras ayunan disfru-
tan de ver comer a otros o de hablar
de comida o recetas. Todo depende
del cardcter de la persona, as{ como
de la predisposicién y los motivos
para hacer el ayuno.

CONSEJOS PARA EL AYUNO

La persona que ayuna debe des-
cansar para que el médximo de energia
esté disponible en el proceso de eli-
minacién y "puesta a punto” del orga-
nismo. El organismo humano no es
una maquina a pesar de la vision
mecanicista actual de todo lo vivo-y
tiene toda la capacidad de autorrege-
neracién y autocuracion.

Una herida se cicatriza sola; el
hueso roto, si estd en su sitio, se vuel-
ve a soldar en los dos extremos; el
cuerpo del bebé "sabe” como desarro-
{larse guiado por su propia sabiduria

sin necesidad que le tengamos que- .
decir como hacerlo. El organismo
"vivo tiene una gran capacidad de
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autorregulacién, tanto en la salud

como en la enfermedad.

Mediante el descanso v el ayuno o
descanso fisioldgico, ahorramos
energia y dicha energia es dirigida
hacia la recuperacién. En el ayuno, el
cuerpo no necesita gastar energias en
la digestién y asimilacién de los ali-
mentos. Extrae su energia de las sus-
tancias "predigeridas”, asimiladas y
en reserva por todo el cuerpo, espe-
cialmente en el higado, en la grasa vy
en el musculo.

Este ahorro de energia hace que la
inteligencia corporal o somdtica inicie
el trabajo de "limpieza" corporal y
recuperacién de las zonas alteradas.
El cuerpo durante el ayuno pone el
letrero de "cerrado por reparacio-
nes”. Es momento de eliminar no de
alimentarse.

Es importante que el ayunante este
tranguilo, relajado y si es posible en
contacto con la naturaleza, de la que
se alimenta igualmente. No sélo es
alimento lo que comemos, también lo
son los cuatro elementos de la natura-
leza, tierra (contacto con la naturale-
za), agua, aire y sol. Todos necesita-
mos el contacto con la naturaleza (al
menos los fines de semana). Una per-
sona puede estar varias semanas sin
comer, s6lo unos dias sin agua y ape-
nas unos minutos sin respirar. Esto
nos indica que el agua y el aire son
imprescindibles durante el ayuno.

Se recomienda mantener la venta-
na de la habitacién abierta para no
volver a respirar las sustancias volati-
les y téxicas eliminadas a través de la
respiracion.

- El agua es imprescindible durante
el ayuno, el cuerpo necesita el agua
como vehiculo para sus procesos
metabdlicos, y durante el ayuno el
agua nos ayuda a eliminar y depurar el
organismo. La persona que ayuna
tiene que tener especial cuidado en
beber agua. Una buena medida de
seguridad es beber al menos un litro
de agua al dia. Tampoco es bueno
beber en excesc ya que podemos
sobrecargar a los rifiones ralentizando
el proceso de eliminacion. Al princi-
pio del ayuno, las personas que tienen
gran retencién de liquidos en el orga-
nismo apenas tienen sed ya que su
cuerpo es un "botijo" lleno de agua.
Personalmente recomiendo ingerir un
litro 0 mas como medida de seguridad.

Por supuesto es imprescindible
hacer el ayuno bajo asesoramiento y
control. Un ayuno de més de dos o
tres dias es necesario que sea vigilado
por un médico especialista en el con-
trol del ayuno. Una persona enferma
siempre debe de ayunar bajo estricta
vigilancia de un médico especialista
en ayunos.

El ayuno es algo muy natural pero
es un nuevo "lenguaje” que hay que
aprender para poder interpretar y tra-
ducir sus sintomas. El ayunc normal
no da mds que sintomas en general
leves, pero hay que saber lo que nos
indica y transmite el cuerpo. La per-
sona que toma medicamentos no
puede interrumpirfos sin consultar
con el médico. Los que no hayan
tomado medicamentos responderdn
mucho antes al ayuno, obteniendo
mejores resultados.




En los casos en los que no estd
aconsejado un ayuno podemos hacer
una dieta a frutas o crudos (frutas o
ensaladas) como proceso de elimina-
cién. Si ia persona no puede descan-
sar para ayunar s mejor mantenerse a
frutas o ensaladas, o saltarse alguna
comida de vez en cuando sustituyén-
dola por un zumo, fruta o ensalada,

Hay pocas situaciones en las que
no se recomienda ayunar. Sobre todo
en enfermedades graves como algu-
nos cdnceres muy extendidos (espe-
cialmente de higado o rifiones, por ser
organos de desintoxicaciéon con la
capacidad mermada o casi anulada),
tuberculosis diseminada, verdaderas y
graves enfermedades del corazén.

LA ELIMINACION

Los residuos de la funcién de las
células son eliminados hacia el exte-
rior a través de los 6rganos de elimina-
¢ién, normalmente tras ser neutraliza-
das y transformados por dichos drga-
nos. Esta capacidad de eliminacién
aumenta con el ayuno. La mayor parte
de la energia del organismo se canali-
za hacia esa funcién de limpieza.

En efecto, el organismo Ileva
siempre clerto retraso en su propia

limpieza, y se pone "al dia" mediante

el ayuno.

BENEFICIOS DEL AYUNO

El ayuno, bien hecho, es verdade-
ramente efectivo para dar un buen
"repaso” al cuerpo.

(Y como se cura el cuerpo? El

cuerpo guiado por su instinto sorndti-
co siempre canaliza su energia hacia
las zonas mds necesitadas. Yo no s€
mentalmente en este momento como
funcionan mi corazén o mis pulmo-
nes, pero sé que lo hacen en la mejo-
res condiciones posibles, tanto en la
salud como en la enfermedad. De la
misma manera se cura el cuerpo sin
que ni €l mejor de los médicos sepa
apenas cémo lo hace. El "médico inte-
rior" guia todos los procesos necesa-
rios para conseguirlo.

El cuerpo humano es algo tan
complejo que lo mejor es intervenir lo
menos posible. Si intentamos arreglar
la averia de un ordenador y no tene-
mos muchos conocimientos de infor-
mdtica. provocaremos una averia
mucho mayor.. Pues bien, infinita-
mente mds complicado que un orde-
nador de dltima generacién es el ser
organismo humano. Cuanto mas

intervengamos mayores serdn las
posibilidades de averia. Sobre todo si
no respetamos su capacidad curativa.

El cuerpo busca su equilibrio, o la
homeostasis interna de la que hablan
los estudios de la fisiologia corporal.
Y lo hace guiado por la propia inteli-
gencia somdtica o instinto de conser-
vacion. El ayuno es uno de los mejo-
res medios para buscar la armonia
interna perdida en la enfermedad.

Durante el ayuno el cuerpo no
pierde nada que le sea vital. Sélo pier-
de lo que no es util: grasa excestva,
incluida el colesterol depositado en
los vasos sanguineos, y sustancias
tdxicas y de desecho acumuladas en
el cuerpo durante afios. Los 6rganos
vitales quedan intactos. Cuando una
persona muere por inanicién, que no
por ayuno, tras superar en mucho los
40 6 50 dfas sin ingerir alimentos, los
Grganos vitales como el corazon y
cerebro permanecen sin alteraciones,
sélo pierden un 3% de su peso, y por
supuesto ni un solo gramo de sus sus-
tancias vitales.

En general, todas las enfermeda-
des se ven favorecidas por el ayuno.
Aunque en realidad el ayuno no cura
nada. Es el cuerpo el que se cura en el
proceso de ayuno. El organismo vivo
tiene el poder de autocuracién como
parte del poder de curacién y regene-
racién de toda la naturaleza. Que a
pesar de los desastres ecoldgicos pro-
ducidos por el ser humano, mantiene
intactas su capacidad regenerativa y
no s6lo eso sino que ademds nos da de
comer. La naturaleza, en un gran acto
de amor, da de comer al que la conta-
mina y destruye.

Al poder curativo, ya presente y
activo dentro del organismo, se le pre-

senta la mejor oportunidad para reali-
zar su trabajo cuando la persona
ayuna. Al no ingerir comida canaliza
su energia hacia la eliminacién y
regeneracion celular, pudiendo recu-
perar ¢l tiempo atrasado en la elimi-
nacion, consecuencia de la sobrecarga
de los 6rganos de desintoxicacidn,

SINTOMAS QUE PUEDEN
APARECER EN EL AYUNO

Los peores dfas del ayuno son, por
diferencia, el segundo y el tercero. A
partir de ahi los sintomas van normal-
mente desapareciendo, en forma
incluso muy rapida. Al principio del
ayuno predominan los sintomas de
desintoxicacion. Con el paso de los
primeros dias de ayuno disminuyen
dichos sintomas de desintoxicacion,
que a veces son algo desagradables,
para dar paso a la regeneracién. Al
principio del ayuno predomina la ehi-
minacién, al final 1a regeneraciodn.

Dolor de cabeza

El dolor de cabeza, que normal-
mente dura unas horas y rara vez se
alarga un poco mds, es un sintoma
muy frecuente, especialmente en las
personas que tienen antecedentes de
cefaleas o migrafas (dolores de cabe-
za). Este dolor de cabeza puede apare-
cer con el simple hecho de dejar de
tomar café, comer una alimentacion
sana o descansar. Muchas personas tie-
nen sintomas de desintoxicacion
duranie el fin de semana cuando des-
cansan o cuando inician sus vacacio-
nes. Cuando el cuerpo descansa no
gasta tanta energia hacia el exterior
(trabajo fisico o mental, preocupacio-
nes, etc). Esa energia interiorizada se
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canaliza a los procesos de eliminacién,
desintoxicacién, regeneracion y apare-
cen los sintomas de desintoxicacion.
En el ayuno, la energia que el
cuerpo ahorra por no tener que digerir
o asimilar los alimentos, se interiori-
za. Y con ella se ponen en marcha los
procesos autocurativos del organis-
mo. En el ayuno aparecen los sinto-
mas, no de empeoramiento de la
enfermedad sino de curacién.

La boca

La cantidad eliminada de saliva
disminuye y se siente la boca seca. La
saliva tiende a volverse neutra o poco
dcida y no volverd a recuperar su
alcalinidad habitual hasta el momento
de la realimentacion.

La lengua puede volverse blanca,
muy blanca o cargada (saburral), a
veces amarillenta y la boca pastosa.
En la lengua aparecen a veces "'man-
chas”, en lo que se conoce como len-
gua en forma de mapa geografico.
Hay mal gusto de boca. Incluso el
agua de bebida nos puede saber mal a
consecuencia de ello. Estos sintomas
van descendiendo y la lengua se va
volviendo mds rojiza en relacién al
avance del ayuno.

El aliento puede ser "cargado" y
fuerte, fétido, intestinal o cetdnico (olor
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a acetona). El olor dulzén a acetona.
indica la utilizacién especial de las gra- .
sas durante el ayuno para extraer la*

energia necesaria para el organismo. -

A veces tienen lugar una sensa-

cién de estdmago lleno o incluso pau-
seas o vémitos, que indican el trabajo
de regeneraci6n del conducte digesti-
vo v 1a eliminacién de sustancias toxi-
cas a través de la bilis. Los vomitos
pueden ser en pequefia cantidad en
forma de jugos géstricos (mas o
menos transparentes o blanquecino) 0
de bilis ( de color amarilio o verde).
Cuando la bilis estd muy "cargada” de
sustancias toxicas y dichos tdxicos
llegan al duodeno, primera porcién

~del intestino delgado, el organismo

humano, guiado por el instinto soma-
tico de autocuracidn, elimina dichas
sustancias tdxicas hacia arriba en
forma de vémitos. Rara vez hacia
abajo en forma de diarrea. Durante el
ayuno el cuerpo responde con crisis
curativas o de desintoxicacién.

Menos fuerza

Hay un sentimiento de menos
fuerza muscular o debilidad que apa-
rece, aunque varia mucho de persona
a persona. Ocurre con frecuencia, que
cuando mds descansamos durante el
ayuno més débiles nos sentimos. Hay

una mayor interiorizacion de la ener-
gia y eso es beneficioso para el traba-
jo de eliminacién y regeneracion.

Molestias de estomago

Con relativa frecuencia durante el
ayuno aparecen molestias en el esto-
mago, higado o intestino que indican
los procesos de eliminacién de sus-
tancias téxicas y la regeneracidn de
las zonas enfermas o "sensibles" a
causa de procesos fisicos o psicoso-
maticos anteriores.

El aparato digestivo, que "descan-
sa" durante el ayuno, invierte su tra-
bajo. Al no tener que digerir alimen-
tos, utiliza su energia para recuperar
y renovar los 6rganos més afectados
(estémago, higado y conducto intesti-
nal), y esto hace que la zona se vuel-
va mas "sensible". La zona afectada o
enferma nos puede molestar en el
ayuno cuando el cuerpo intenta rege-
nerarla y curarla.

La aplicacién local de una bolsa de
agua caliente en el abdomen o en la
zona hepitica puede calmar o aliviar
las posibles molestias intestinales que
pueden aparecer durante el ayuno.

Descenso de peso
El descenso de peso es bastante
rapido al principio del ayuno, aunque




en algunas personas es més lento. La
pérdida de los primeros dias es debi-
do principalmente a la eliminacién
del agua retenida en el cuerpo y las
sustancias toxicas almacenadas en
los tejidos y 6rganos. Al principio del
ayuno aumenta la diuresis o elimina-
cién de agua por la onna.

Algunas personas tienden a perder
menos cantidad de agua y por ello de
peso. Ocurre también que muchas
personas notan que han bajado en
volurnen y apenas o no tanto en peso.
Notan que la ropa les queda mas floja
y el cinturén mas flojo aunque la
aguja del peso sigue sin descender
mucho. Se baja mds en volumen que
en peso. Esta situacién afecta mucho
a los que se obsesionan por adelga-
zar.

Nunca debemos olvidar que la
finalidad del ayuno no debe ser el
descenso de peso, aunque ese descen-
s0 es consecuencia de la eliminacién
de sustancias toxicas acumuladas
durante afios en el cuerpo. Cuando la
finalidad del ayuno es bajar kilos, la
persona sube de peso muy ripida-
mente con la realimentacién. La
ansiedad aumentada al dejar el ayuno
puede hacerle descontrolar y comer
en exceso o ingerir alimentos no ade-
cuados.

Sensacién de mareo

Algunas veces ocurren mareos
durante el ayuno, sobre todo al levan-
tarse de forma brusca (es la hiperten-
sién ortostatica). Por eso es bueno
levantarse poco a poco, por etapas
(estar un rato sentado antes de poner-
se de pie).

La orina

La orina se hace mas oscura, olo-
I0sa y se carga de sustancias toxica.
Puede aparecer "cargada” de sedimen-
tos en forma de arenilla. He llegado a
ver piedritas del tamafio de un grano
de arroz en personas con antecedentes
de célcuios o "piedras" renales.

Sensacion de frio

Hay una mayor sensacién de frio
en los pies y en las manos. Sintomas
de interiorizacién de la energia y de la
sangre hacia los drganos internos.
Para aumentar el proceso de desinto-
xicacidn la sangre se retira de las
zonas mas periféricas. Una bolsa de
agua caliente (no una manta eléctri-
ca), puede ser una buena "compariera”
para mantener los pies calientes.
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En el ayuno
aparecen los sintomas,
no de empeoramiento
de Ia enfermedad,

sino de curacion
'Y )

‘Aumenta la sensibilidad de

los sentidos

Desciende mucho la tolerancia, a
los ruidos, a la luz, a la relacién con
los demds. El ayuno favorece el retiro
y la interiorizacién fisica y psiquica.
No es casualidad que en las civiliza-
ciones antiguas se realizara el ayuno
en momentos de retiro y meditacién.
En la Biblia vemos que Jestis se retira
al desierto para ayunar. El principe
Sidharta Gautama, Buda, se retiraba
igualmente a ayunar buscando alcan-
zar la ilaminacién espiritual.

Se recomienda hacer el ayuno en
un lugar tranquilo, en contacto con la
naturaleza y fuera de los ruidos y aje-
treos de las grandes ciudades. He
visto muchas veces que las personas
que ayunan se vuelven mucho més
sensibles al ritmo de la cindad y se
cansan o incluso se agotan con relati-
va facilidad. El ayuno en contacto con
la naturaleza ayuda a la curacién. Y si
no es posible, una habitacién aireada
y limpia y unas cuantas flores nos
pueden hacer salir del paso de forma
airosa.

Insomnio

Todos sabemos que una comilona
nos lieva a la siesta o a descansar
durante unos minutos después de
comer. Por el contrario, con frecuen-
cia durante el ayuno aparece el
insomnio o hay una disminucidn de la
capacidad para dormir. La persona
que ayuna duerme menos.

Ocurre también que la persona
tiene la sensacidn de que duerme
menos de lo que verdaderamente
duerme. Mientras €l se queja de no
dormir bien, los compafieros de habi-
tacién "certifican" que duerme mas de
lo que dice.

La persona ayunante se hace espe-
cialmente sensible a los olores: del
tabaco, perfumes,... incluso puede lle-
gar a marearse ante los olores fuertes
de colonias y desodorantes quimicos
y sintéticos,

Olor corporal

El ayunante se queja de olor cor-
poral que no desaparecé por mucho
que se baiie. Es un olor corporal que
indica procesos. de desintoxicacion.
El cuerpo esta en proceso de limpieza
y la piel es un 1mportante organo de
eliminacion.

Aumento def pulso ‘

Al principio del ayuno puede
haber un aumento de los latidos cardi-
acos, de la frecuencia del pulso.
Durante los primeros dias del ayuno,
cuando las sustancias toxicas se eli-
minan en mayor cantidad, hay un
aumento de la frecuencia cardiaca.
Incluso pueden aparecer palpitacio-
nes que desaparecen en cuestién de
segundos.

El aumento de las pulsaciones
coincide con el descenso de peso. A
mayor pérdida de peso, mayor niime-
ro de latidos. Tras ios primeros dias de
ayuno las pulsaciones disminuyen lle-
gando a estar por debajo de las cifras
normales de la persona.

Ambas cosas indican una acelera-
cién de la eliminacién. Rara vez las
pulsaciones pueden pasar de los 100-
110 por minute. Si esto ocurre duran-
te un periodo breve no es alarmante,
pero si se prolonga se necesita la vigi-
lancia estrecha de un asesor higienis-
ta. Otras veces, por mayor seguridad,
es mejor cortar el ayuno.

Lo normal es que el cuerpo, regido
por su instinto de conservacidn, man-
tenga estas variaciones bajo limites
no perjudiciales. Pero cuando esta
capacidad autocurativa y de autorre-
gularizacién no surge desde el interior
o se ha perdido por una grave enfer-
medad, tiene que ser guiado por un
experto higienista desde el exterior.
En caso de enfermedad o en ayunos
largos es imprescindible el segui-
miento de un médico especialista en
Higiene Vital,

Pequeias molestias

Puede haber una sensacidn - de
molestias o dolor, normalmente muy
leve, en la zona del higado o en los
rifiones.

No hay heces

En sitmacién normal el ayunante
no expulsa normalmente heces
(cacas) durante los dias de ayuno,
pero en las personas afectadas de tras-
tornos intestinales puede haber elimi- -
nacién de heces durante varios dias. A
veces, cuando la bilis es muy téxica,
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el cuerpo la elimina acelerando el
transito intestinal para que no perjudi-
que al intestino.

Cuando ¢l contenido intestinal es
muy téxico, el organismo reacciona
eliminando en forma de heces, con fre-
cuencia muy olorosas y oscuras, casi
negras (color brea). Las materias feca-
les son transformadas por la bilis y son
expulsadas al exterior del cuerpo en
caso de que la inteligencia somatica
(del cuerpo) lo vea necesario.

A veces, el ayunante sufre de
gases intestinales y su eliminacién
hacia arriba (en forma de eructo) o
hacia abajo por el ano (pedos). Esto
tiene que ver con la eliminacién de la
bilis y su transformacién a lo largo
del conducto digestivo. Con cierta
frecuencia parece ser una forma extra
de eliminacién.

De normal no se forman heces
duras (tapén rectal), pero esto puede
ocurrir en las personas intoxicadas,
con poca energia y que hacen un
ayuno demasiado prolongado para su
sitnacién o cantidad de energia vital.
Puede aparecer también un tapén en
aquellas que no han realizado una
buena preparacion al ayuno mediante
una alimentacién a base de frutas y
verduras. Especialmente crudas los
dos o tres dias anteriores al inicio de
ayuno. Rara vez durante el ayuno
puede aparecer una diarrea como una
manera de eliminacién extra del con-
tenido intestinal.

La eliminacién progresiva de los
restos intestinales previene de la apari-
cién de "tapones fecales" (fecalomas),
por endurecimiento excesivo de las
heces. Esto es especialmente impor-
tante en personas con antecedentes de
hemorroides (almorranas), porque
puede agravar el cuadro o hacer apare-
cer una hemorroides larvada (que aun
no da sintemas) en la realimentacion.
Es frecuente que la primera deposicion
-sea muy oscura, color brea, muy oloro-
sa y liquida o blanda.

Si decimos que una persona tiene
sensacion de estémago lleno, la boca
seca, la lengua blanca, nauseas, vomi-
tos; nos parecerd que la persona estd
"empachada”. Pero curiosamente los
mismos sintomas acompafan al
ayuno. La persona que ayuna ticne
con frecuencia los mismos sintomas
que cuando estd empachado. Los
extremos se tocan, esta vez.

Con frecuencia en el ayuno no
aparecen sintomas especiales, sobre
todo en personas jovenes y sin enfer-
medades. -
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ENTRADA AL AYUNO

Es necesario descender poco a
poco al ayuno, especialmente si que-
remos hacer un ayung mediano o
largo. Conseguiremos asi reducir la
aparicién de las crisis de desintoxica-
cién y eliminaremos al maximo posi-
ble el contenido en residuos intestina-
les. Con el descenso lento disminui-
mos al méximo la frecuente aparicién
de sintomas molestos o dolorosos
(dolores de cabeza, nduseas, dolores
en los rifiones, etc).

En un paso brusco al ayuno los
érganos de eliminacién (higado, rifio-
nes, pulmones, piel) pueden verse
sobrecargados. Los sintomas de
desintoxicacién vistos hasta ahora
ocurren sobre todo en las personas
muy intoxicadas. ‘
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En un paso brusco
al ayuno,
los organos de
eliminacion
(higado, riiiones,
pulmones, piel)
pueden verse

sobrecargados
&ee

Recomendamos hacer una entrada
suave con un régimen suave {régimen
asociado: frutas, verduras, cereales
integrales, frutos secos; eliminando
progresivamente carnes, pescados,
huevos y licteos), seguidos por unos
dias de crudos y finalmente de frutas.
La entrada lenta es especialmente
necesaria en los ayunos largos y en
las personas muy intoxicadas o en las
que toman medicacién. No es tan
imprescindible en personas jovenes,
sin enfermedades graves o que llevan
una alimentacién sana. Aunque no
hay que violentar nunca al cuerpo.

Con el descenso lento, ademas de
disminuir los sintomas de desintoxi-
cacién evitaremos la utilizacién de
enemas.

Algunas personas, de todas mane-
ras, se ven sorprendidas con crisis
durante la preparacién al ayuno.
Crisis que les obliga a entrar directa-

mente al ayuno. En este caso el cuer-
po manda y dirige el camino.

LA REALIMENTACION

La realimentacién tras el ayuno
tiene que ser progresiva y a base de
alimentos adecuados. Las frutas o los
zumos de frutas son los alimentos
mds aconsejables en la realimenta-
cién. Las naranjas y las mandarinas
durante el invierno y ¢l meién o la
sandia en ¢l verano, por su alto conte-
nido en agua, son las mejores frutas
para comenzar a comer tras el ayuno.
Un exceso de comida o unos alimen-
tos no adecuados pueden dar al traste
con los beneficios conseguidos con el
ayuno.

Normalmente, la realimentacién
progresiva tiene que durar al menos la
mitad de los dias de ayuno, y mejor
alin si la realimentacién dura los mis-
mos dias que los de ayuno. Para un
ayuno de una semana podemos
comenzar a realimentarnos con fruta
acuosa durante un par de dfas. El dia
tercero podemos afiadir ensaladas. Al
cuarto, si queremos, afiadimos unas
verduras cocidas. Al quinto dia lo que
conocemos como el Régimen
Asociado (Ver otros escritos).

A veces puede ocurrir que tras rea-
lizar un ayuno sin especiales sinto-
mas, estos aparezcan en la realimen-
tacién. Son las Hamadas Crisis
Postayuno, que hay que tenerlas en
cuenta para saber actuar.

RECOMENDACIONES
PRACTICAS

Es necesarioc mantener reposo
durante el ayuno, aunque recomenda-
mos pasear relajadamente y respirar
el aire. El exceso de horas de cama
puede hacer empeorar el estado men-
tal del ayunante y de esta manera
puede haber una pérdida energética
excesiva a través de nuestros pensa-
mientos. Evitar grandes esfuerzos, es
momento de descansar.

Si estamos a gusto en la cama nos
mantenemos descansando. De esta
manera ¢l cuerpo interioriza y con-
centra su energia en los procesos de
desintoxicacion y regeneracién. Pero
no es necesario mantener cama a toda
costa, Damos pequefios paseamos
para airearnos y "descansar” asi la
cabeza.

Durante el ayuno disminuye el

.metabolismo y aparece la sensacion




de fro. Es necesario que la persona
no pase demasiado frio. Una bolsa de
agua caliente (que no queme) puede
ser una buena compaiiia. Cambiamos
fa bolsa de suero por la de agua
caliente. Ademds es necesario cubrir-
se con ropas cilidas.

No se recomienda calentar en
exceso la habitacion con calefaccién.
El aire excesivamente caliente reseca
los pulmones y provoca la disminu-
cién de la eliminacién por el aire espi-
rado. Es mejor poner una manta mis
en la cama.

Durante el verano es necesario
reservarse del sol caliente, especial-
mente en la cabeza, ya que la persona
se hace muy sensible al calor.
Mantenerse a la sombra durante las
horas de calor. En la época de invier-
no los rayos solares pueden ser muy
revitalizantes para ¢l ayunante.

En el ayuno no es bueno mantener
una actitud mental demasiado activa
sino una actitud de escucha de las
reacciones del cuerpo, sin dar dema-
siadas vueltas a la cabeza. Procurar un
estado de contemplacién de la natura-
leza o de meditacién. Como en el
ayuno no se come nada, tampoco es
bueno "comerse el coco”.

El ayunante debe reducir el gasto
exterior de energia, dejando de traba-
Jjar, de preocuparse, manteniéndose lo

més tranquilo posible, en un Ingar
relajado, sin ruidos. Evitando el exce-
so de lecturas prolongadas, y conver-
saciones excesivamente largas. El
ayuno es un momento de intertoriza-
cién y de aislamiento. Ei cuerpo reti-
ra asi la energia del Sistema de
Relacién con el exterior y la concen-
tra en la eliminacién, reparacién y
renovacion de las zonas afectadas,

Reducir el contacto con el exterior,
evitando al maximo las llamadas por
teléfono y las malas noticias. Evitar
los lugares de aglomeracién de gente
vy a las personas estresadas, pues pue-
den provocar una gran pérdida ener-
gética,

Mantenerse en un estado de relaja—
cién, sin tensiones mentales, alejados
de las malas noticias, sin ver la TV, en
contacto con la naturaleza, en un
entorno que favorezca el descanso y
la interiorizacién. Recomendamos

- encarecidamente mantener una acti-
tud positiva ante la vida, atin en los
momentos mas dificiles.

Para beber utilizamos agua pura y
poco mineralizada. No del grifo de
casa porque tiene cloro y otras sustan-
cias téxicas disueltas y en suspensién.

Es necesario mantener un buen
aseo personal. El ayunante elimina
muchas sustancias txicas por la piel,
manteniendo un olor caracteristico.
No es necesario tampoco utilizar con-
tinuamente jabon pues ese olor surge
de dentro y tiene que ver con la elimi-
nacién de sustancias toxicas, desde el
interior del cuerpo hacia el exterior. Si
limpiamos el interior del cuerpo, no
necesitaremos limpiar tanto el exte-
rior. El olor corporal de una persona
enferma o intoxicada es desagradable.
Por el contrario el olor de la piel de
una persona sana es agradable, como
Ia piel de un nifio recién bafiado.

El agua de 1a ducha no debe estar
ni demasiado caliente ni demasiado
fria, para evitar un despilfarro de la
energia vital. Con el agoa fria el cuer-
po tiene que poner en marcha un
aumento del metabolismo para con-
trarrestar la disminucidn de la tempe-
ratura.

Recomendamos no tomar bafios
de agua muy caliente en la bafiera
durante el ayuno. Tampoco permane-
ceremos en la bafiera durante mucho
tiempo. Por ambas causas podemos
sufrir mareos debido a un estado tem-
poral de hipotensién (bajada de la ten-
sion arterial). Durante el bafio calien-
te la sangre se "desvia" hacia la piel
para favorecer la pérdida de calor
interno del organismo, y temporal-
mente puede dar como resultado una
disminucion de sangre en los sistemas
internos del cuerpo y especialmente
en el cerebro. Ello puede ocasionar un
mareo puntual que no es aconsejable
durante el ayuno. Si por algiin motivo
se aconseja el bafio de agua caliente

durante el ayuno, (por ej. en un célico

de rifién o dolor de regla) ‘mantendre- "

mos bien aireada la sala de bafio para:.

que no se acumule el calor ni el vapor "~
de agua. En caso contrario podemos:

sentir una sensacién de agobio, difi--
cultad respiratoria y mareos.

No es bueno conducir un coche
durante el ayuno, para prevenir pro-
blemas.

EL AYUNO EN LA FIEBRE

El ayuno regula la temperatura del
cuerpo. La fiebre se eleva aiin mds
cuando comemos. Todos tenemos la
experiencia de que una gran comilona
nos hace aumentar fa temperatura cor-
poral. Comenzamos quitindonos una
prenda de ropa tras otra, hasta quedar-
nos cast sin ropa. De la misma mane-
ra sube la temperatura si seguimos Ia
actividad diaria. El trabajo o el ejerci-
c10 aumentan la temperatura corporal.

Por eso, en la fiehre, se recomien-

da mantenerse con agua y en fa cama.
En la Ribera de Navarra, donde vivi
unos afios, dicen que la persona enfer-
ma necesita "caldico y quietud". El
ayuno hace bajar asi la temperatura y
la fiebre.

Tampoco hay que olvidar que la
temperatura cambia a lo largo del dia.
La temperatura minima tiene lugar
hacia primeras horas de la mafiana y
la maxima hacia el atardecer.

LA COMPANIA
DURANTE EL AYUNO

Un ayuno es mds fécil cuando se

lleva a cabo en compaifiia, especial-
mente de otras personas ayunando.

———————
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Una persona que ayuna puede animar
a otras personas a realizar una ayuno.
Un ayuno en grupo es mds ficil. La
persona que ayuna se identifica y
agradece la compaiifa de otro ayunan-
te a su lado.

El ayuno es un momento de reco-
gimiento y no todas las personas estin
preparadas, ni fisiolégica ni psicold-
gicamente para vivirlo. La sensacion
de soledad se puede ver acrecentada,
y es dificil que sea aceptada por una
persona muy volcada hacia la vida
exterior.

CRISIS EMOCIONALES

Pueden ocurrir crisis o cambios
psiquicos leves de descarga emocional
durante el ayuno. A veces aparece una
inestabilidad emocional e inquietud.

CURARSE EN SALUD
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~ No olvidemos que utilizamos la
comida para tapar ansiedades, preo-
cupaciones, disgustos, etc. y cuando
dejamos de comer quitamos la "tapa-
dera" y pueden surgir diferente sinto-
mas psicoemocionales. Cuando un
nifio pequeio llora, la madre piensa
casi siempre que tiene hambre. El
nifio puede lorar porque tiene frio,
esta'mojado, siente a la madre nervio-
sa,...etc., pero la madre interpreta,
muchas veces de forma errénea, y le
da de comer.

No sé hasta que punto cuenta este
mecanismo de nuestra primera infan-
cia, pero una vez nos hacemos adul-
tos, cuando estamos mal, aburridos,
nos hemos enfadado, o nos han dicho
que no nos quieren, echamos mano de
la comida para "tranquilizarnos”.

UNA ALIMENTACION SANA
PARA UNA TEMPORADA

Una alimentacién sana durante un
tiempo es una buena preparacién al
ayuno. El cuerpo lleva a cabo, poco a
poco, la eliminacién y es mds dificil
que aparezcan crisis de desintoxica-
cién. Aunque a veces esos sintomas
ocurren al mejorar la alimentacién y
comenzar una dieta sana.

Cualquier persona que se prepare
para ayunar no debe olvidar que al
principio del ayuno pueden empeorar
los sintomas. Durante el ayuno el
cuerpo hace un repaso a su interior y
pueden aparecer sintomas desagrada-
bles y molestos, que si a persona no
los entiende como lo que son, puede
concluir que el ayuno es malo. Una
persona alcohdlica o toxicOmana se
sienten peor cuando no beben o
toman drogas, su cuerpo comienza a
desintoxicar y aparece el sindrome de
abstinencia. Si ellos vuelven al alco-
hol o a las drogas, los sintomas desa-
gradables y molestos desaparecen.
Esto no indica que el alcohol o las
drogas sean buenas, sino todo lo con-
trario. El cuerpo, durante el ayuno,
empeora para curarse. Son sintomas
de desintoxicacién y renovacion.

A veces, en las enfermedades gra-
ves, es necesario tener en cuenta que
el cuerpo parece empeorar antes de
mejorar. Las enfermedades crénicas
pueden comenzar a curarse cuando
pasan por una fase aguda provocada
por el ayuno.

La persona enferma puede pasar
por una época mds o menos larga de
empeoramiento de los sintomas de su
enfermedad antes de sentir la mejoria
del ayuno.

CUANDO NO HAY QUE AYUNAR

Son muy pocas las situaciones en
las que no se recomienda ayunar.
Entre ellas podemos destacar: la
tuberculosis diseminada, el céncer
muy extendido, la delgadez o caque-
xia extrema, la anorexia y la bulimia,
la cirrosis hepética, las enfermedades
cardfacas verdaderamente graves,
Igualmente no se recomienda el
ayuno en las personas que tienen un
6rgano transplantado, en las que se les
ha extirpado la tiroides... y 1as que tie-
nen miedo al ayuno. La bulimia se ve
agravada por la bulimia de rebote al
comenzar la realimentacion.

En ¢l caso que no sea un momento
adecuado para ayunar, por ejemplo




cuando la persona toma muchos
medicamentos, se aconseja una ali-
mentacién sana durante un tiempo
mas ¢ menos prolongado antes de
plantearse la eliminacién de los medi-
camentos y el ayuno. Todo ello
depende de la enfermedad y de los
medicamentos que esté tomando.
Hay medicamentos con los que
hay que tener especial cuidado. No se
pueden eliminar sin un estricto control
médico: los anticoagulantes, los beta-
bloqueantes, los broncodilatadores, la
insulina y los corticoides. Sin olvidar
que unos pocos medicamentos no se
pueden eliminar de por vida. Dejemos
de lado cualquier posicién extremista.

ANTES DE UNA INTERVENCION
QUIRURGICA

Se recomienda ayunar un par de
dias o tres, o mantenerse a frutas, o a
frutas y ensaladas, antes y después de
cualquier operacién quirdrgica verda-
deramente necesaria e inevitable.

No pedemos olvidar que ahora
mismo en los hospitales hay mucha
gente "ayunando”. Muchas "pacien-
tes" estdn recibiendo solamente un
poco de agua con algunas sales mine-
rales o un poquito de azicar. A este
aporte le llamamos "suero”, cuando
en realidad es un poquito de agua y
nada mas.

VARIANTE DEL AYUNO

Algunas personas consideran abu-
rrida una dieta a agua. A otras les sabe
mal el agua, debido a que se sensibili-
zan los sentidos y la lengua es sabu-
rral (blanca). Para estas personas
podemos recomendar beber pequeiias
cantidades de zumo de limén o naran-
ja afiadida al agua para darle sabor.
Esta es una buena manera de asegurar
que el ayunante beba la cantidad
necesaria de agua.

Con el tiempo fric podemos seguir
ayunando con caldo caliente muy
ligero o beber agua caliente.

EQUE HACE EL ORGANISMO
CUANDO AYUNAMOS?

- Degrada o descompone las grasas
acumuladas, lo que ocastona una répi-
da pérdida de peso.

- Se reabsorben los depdsitos de
colesterol en las arterias. Este es un
hecho cientificamente comprobado.

- Aumenta la caritidad de orina eli-

dias de ayuno.

- Desvia la energia utilizada en el

proceso digestivo hacia la elimina-
cidn de sustancias de desecho. Pone al
dia el retraso crénico en la elimina-
cién que tiene lugar por nuestra ali-
mentacion excesiva y no adecuada,
que hace que los érganos de elimina-
cién (especialmente higado, rifiones,
pulmones y piel) se vean sobrecarga-
dos y no cumplan de forma efectiva
su funcion. El ritmo de vida, los fac-
tores psicoemocionales y el estrés
agotan también al cuerpo y a sus
organos de eliminacién.
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No podemos olvidar
que el cuerpo
no tiene un poder
de recuperacion
ilimitado
y por ello
es mejor prevenir

que curar
&de
- Desvia la energia utilizada en el

proceso digestivo hacia los tejidos y
6rganos que necesitan ser reparados,

-regenerados y revitalizados,

- Al ayunar le damos la oportuni-
dad para que descanse verdaderamen-
te el aparato digestivo con lo que
puede "poner al dia" sus funciones y
recargar Sus energias.,

- El cuerpo se alimenta de las
reservas menos vitales y ocurre con
frecuencia una desintegracion de
quistes, abscesos, bultos y tumores
benignos. Incluso tiene un gran efec-
to, a veces milagroso, sobre los tumo-
res malignos. Durante el ayuno, el
organismo degrada y quema las sus-
tancias no esenciales para obtener
energfa. Una fuente de material no
esencial es el tejido enfermo, como
los tumores benignos. Cuando el
organismo fisico no tiene comida del
exterior, los tejidos se utilizan en
orden inverso a la importancia que
tienen para €l organismo. Primero se
utilizan los menos vitales. La grasa es
el primer tejido en desaparecer. Para
suministrar nutrientes a los tejidos

mds vitales, como el cerebro, los ner- . .

minada o diuresis. Esto explica la -
gran cantidad de peso perdida por
algunas personas durante los primeros

v1os,'_ eI corazon

gulos aumenta cons1derab£e ente
Este proceso, denominado’ fibrinolisis
no permite que se formen trombosi 0
embolias. Igualmente: puede mejoral
mucho, llegando incluso'a la ‘curacion
completa, la sitiacién de las persona
con un proceso cerebrovascular (trom- -
bosis y embolias cerebrales). . '

+ Aumenta la capacrdad del 51Sté~.' o

ma inmunitario del orgamsmo

De todas maneras no podemos_
olvidar que el CUErpo no tiene: un-
poder de recuperacién 1hm1tado y por'
ello es mejor prevenir que... curar;
Conforme avanza la vida, los poderes
de curacién dismmuyen REE

NO HAY CARENCIAS DURANTE
EL AYUNO

Como dice el Dr. Alan M_.'".
Immerman, es significativo ~que;:
incluso en ayunos prolongados de-
varias semanas, jamds aparecen
enfermedades carenciales como el
beriberi, 1a pelagra, raquitismo, escor-
buto u otras, lo gue demuestra que las.
reservas del organismo se encuenirarn
bien equilibradas. Se ha demostrado
por el contrario que el ayuno mejora
los estados de raquitismo y el meta-
bolismo del calcio. En la anemia, el
nimero de giébulos rojos aumentan
durante el ayuno. El Dr. Alan M..
Immerman (higienista) ha observado
mejoria en la pelagra durante un
ayuno. El equilibrio bioquimico’ se-
puede conservar e incluso recuperar’
durante el ayuno. Es 1mportante saber
esto porque si no fuese asi el ayuno._
serfa perjudicial. 3

Numerosos experimentos con ahi--
males han demostrado que la subali-
mentacién -en contraste con la sobre-’
alimentacidn- tiende a prolongar Ja-
vida y a mejorar la salud. S

En resumen el ayuno 1o produce-
carencias. -

El ayuno es un camino olwdado haCIa :
Ia salud que debemos recuperar. A

Salud-os.

Dr. Karmelo Bi'zkdrr‘d;j

Casa de Reposo Zuhaizpe . - ;

w———————
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Por un futuro sano

 del planeta y sus gentes

El presente articulo aparecio
inicialmente en el Boletin n® 2 de
Vida Sana, en ef anc 1999,

En 1945 se fundé la Organizacidén
de las Naciones Unidas (ONU), que
en la actualidad agrupa a 185 estados.
Mis tarde, en 1948, se creé una de sus
Agencias especializadas, la Orga-
nizacién Mundial de la Salud (OMS-
WHO), que dirige la cooperacion
internacional en materia de salud.

En su Trigésima Asamblea
Mundial de la Salud, en mayo de
1977, se decidié6 que "el principal
objetivo de cardcter social para los
gobiernos y para la OMS durante los
proximos decenios es conseguir, de
aquf al afio 2000, que todos los habi-
tantes del mundo tengan acceso a un
nivel de salud que les permita desa-
rrollar una vida productiva social y
econdmicamente” (resoluciton WHA
20.43), En base a esta decision se ela-

" bor6 un programa a largo plazo que se
le denominé "Salud para todos en el
afio 2000", al que se hace referencia
también en nuestra Ley General de
Sanidad.

-
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Nos queda algo mds de dos afios
para que se acabe el plazo, y mds que
progresar hacia la meta marcada,
parece que vamos para atras como el
cangrejo. Segin Manos Unidas,
desde 1988, han ingresado al club de
los pobres 105 millones de personas
més.

La UNICEF llamé a los afios 80 la
"Década de la Desesperacion”. El
abismo entre ricos y pobres se hizo
mds grande. Para las gentes maés
pobres del mundo, sus ingresos se
redujeron en un 10-25%. Hoy en dia

- casi 900 millones de personas -una de

cada seis- viven en un estado de abso-
luta pobreza. En los 37 paises més
pobres, el gasto per capita en salud se
ha reducido en un 50% y en educa-
cién en un 25%. En casi la mitad de
los 103 paises del Tercer Mundo, la
proporcién de nifias de 6 a 11 afios
matriculadas-en escuela primaria estd
bajando mucho, y esto es muy impor-
tante, ya que se sabe que la educacién
de la mujer es un factor determinante
en la salud y supervivencia de los
ninos, La mortalidad infantil se man-
tiene escandalosamente alta. De los
14 miilones de nifios menores de 5

afios que mueren al afio, ¢l 99% ocu-
rre en los paises pobres. Un millon
mueren directamente de hambre.
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Recursos y riquezas
hay de sobra para todos.
Lo que ocurre es que

estan mal repartidos
L R N

:DONDE NOS ESTAMOS
EQUIVOCANDO LOS HUMANOS?

Quizis en tratar de dar soluciones
tecnoldgicas a problemas que son
fundamentalmente sociales y politi-
cos. La pobreza y la enfermedad no se
pueden solucionar con campafias de
vacunacién masivas a nifios ham-
brientos y un sisterna inmunologico
por los suelos.

Formamos una querida familia de
unos 5.000 millones de personas. .
Nuestro dulce hogar es un hermoso
planeta, que todos los afios nos lleva
de viaje gratis alrededor del sol. En
menos de 50 afios nos habremos
duplicado. El 70% de este aumento de
poblacién ocurrird en los paises mas
pobres donde cada persona dispone
de menos de 250 pts. al dia para
cubrir sus necesidades. Recursos y
riquezas hay de sobra para todos. Lo
que ocurre ¢s que estdn mal reparti-
dos: unos pocos se apoderan de las
riquezas de todos y tienen la insana
costumbre de enriquecerse a costa del
trabajo de la mayoria de la poblacién,
mientras ésta mal vive en la miseria.
El 20% de la poblacién consumimos
el 80% de los recursos naturales. El
resultado es un Hiroshima diario: 25
millones de muertos al afio por mal-
autricién y hambre.

Esto del mal reparto de las rique-
zas, viene de muy lgjos. En el afio
350, el obispo Juan Criséstomo refle-




xionaba: "Decir lo mio y lo tuyo no
tiene sentido y no expresa ninguna
realidad. Sois depositarios de los bie-
nes de los pobres incluso cuando los
poseéis con un trabajo honrado o por
una herencia. ;No es un mal guardar
solo para si mismo lo que pertenece
al Sefior? ;Disfrutar solo del bien
que pertenece a todos? La Tierra,
Jno es acaso de Dios con todo lo que
ella encierra? Todo lo que pertenece
al Sefior es para la utilizacion de
todos". .

La enfermedad mas peligrosa de
todas es el aumento de poder en pocas
manos. El actual orden social nos
lleva hacia empresas y gobiernos cada
vez més grandes, administrados desde
arriba y centralmente. Las personas
perdemos la facultad de pensar criti-
camente, sintiéndonos pasivos e
impotentes. Ei planeta estd dominado
por un dragén gigantesco de dos
cabezas, con una sed insaciable de
riqueza y poder: los grandes gobier-
nos y los grandes negocios. No sélo
mata a los nifios de hambre, sino que
nos enfrenta a los humanos provocan-
do guerras, deja a la gente sin trabajo,
envenena el aire, el agua y los ali-
mentos, poniendo en peligro la vida
del planeta. Su terreno de caza princi-
pal son los paises empobrecidos y su
guarida los paises mas ricos.

Segtin David Werner, en su confe-
rencia "Sin salud para nadie en el afio
2.000", ocho son las industrias multi-
millonarias que atentan contra la
salud de la gente y del planeta:

1) Las bebidas alcohdlicas.

2) Las tabacaleras.

3) Las drogas ilegales.

4} Los pesticidas.

5) Las leches infantiles.

6) Los productos farmacéuticos,

7) Los equipos militares y armamento.
8) La Banca Internacional.

ZAMARAS A LA NATURALEZA DE
LA QUE FORMAS PARTE?

Dicen que un pesimista no es mas
que un optimista informado. Erich
Fromm distingue el "optimista inge-
nuo” (el no-informado, que se niega a
ver la realidad, como avestruz que
esconde la cabeza cuando se encuen-
tra en peligro), del "optimista realis-
fa" (que detecta las amenazas y se
atreve a darles respuestas ingeniosas).

Estamos necesitados de "ingenie-
ros sociales”. La inteligencia humana
ha lograde superar dificultades técni-
cas que parecian insuperables, como
el submarino, el avidn o el viaje a la
funa. Ahora toca concentrar nuestro
ingenio en dominar las fuerzas socia-

les irracionales y disefiar un orden
social solidario y respetuoso con la
naturaleza.

‘Tenemos que espabilarnos antes de
que el monstruo de dos cabezas arra-
se con todo. La salud del planeta y de
todos sus habitantes estd en peligro. A
fin de cuentas este sistema social des-
tructive saca sus fuerzas de todos
nosotros, tanto como productores,
como consumidores. El dia que ten-
gamos las ideas suficientemente cla-
ras y digamos todos a una jbasta yal,
el monstruo se convertird en un dra-
gén de papel.

A la humanidad nos urge aprender
a vivir come una familia finica de her-
manos trabajadores. Repartir como
buenos hermanos el trabajo, las rique-
zas, la palabra y el poder de decisién.
Recordando el undécimo mandamien-
to que, segiin Eduardo Galeano, olvi-
do el Sefior: "Amards a la naturaleza
de la que formas parte”. '

Eneko Landaburu Pitarque
Médico de SUMENDI

Asociacion de Usuarios de la
Sanidad y Consumidores Ecolégicos
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“NANA’

Dra. Adriana Schnake

La Dra. Adriana
Schnake se formo
como médica psiquia-
tra en la Universidad
de Chile. Interesada
en encontrar una psi-
coterapia cercana a sy e
vision del mundo empezd a explo-
rar distintos enfoques, principal-
mente la Psicoterapia Gestalt.

Junto a Francisco Hunneus cre-
aron la Editorial Cuatro vientos en
Santiago de Chile con ia intencién
de dar a conocer esta escuela.
Actualmente es una de las figuras
mds relevantes de este enfoque.

En 1971 comenzdé a vigjar a
Buenos Aires para realizar grupos
intensivos de Psicoterapia Gestalt y
los argentinos, ademas de llamar-
la carifiosamente “Nana”, empe-
zaron a hablar sobre esta chilena
que "hace Gestalt'. Pronto fue
conocida en otfros paises como
Brasil, Espafa, Uruguay, Perq,
México, etc.

Escribié varios prélogos, articu-
los, y libros en su caracteristico
estilo sencillo y coloquial: “Sonic,
te envio los cuadernos café:
Apuntes de psicoferapia gesfalt”,
en donde ya anticipa lo que es una
de sus principales y llomativas
contribuciones a la psicoterapia
gestalt: el trabajo con los érganos
enfermos, desarrollado mas
ampliamente en “Didlogos del
Cuerpo: Un enfoque holistico de la
salud y fa enfermedad” y profundi-
zado adn mas en su Gitimo libro
—que presentard en Buenos Aires
en agosto del 2001, “La voz del
Sintoma”.

Desde hace casi veinte anfos
vive en Chiloé frente a una bahia
de aguas mansas, recortada al
fondo por la cordillera de los
Andes, con bosques y prados eter-
namente verdes. Alli dirige el
Centro de  Crecimiento vy
Desarrolle “Anchimalén” (que sig-
nifica “amiga del sol”} donde reci-
be grupos y personas que desean
trabajar y aprender con ella.
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Después del camino andado,
;como ves ahora tu encuentro con la
terapia gestalt?

Sigo viendo mi encuentro con la

"Terapia Gestédltica como una gran

suerte. Fue definitivo en mi vida
haberme contactado con un enfoque y
un modo de enfrentar las dificultades y
conflictos que me sacé de la pardlisis
del pensar intelectual.

Algunos han encontrado en la
gestalt un movimiento opositor a

cierta rigidez del psicoanalisis.

Segiin tengo entendido no fue asi
para vos...

Nunca pude verlo como un movi-
miento "opositor”. Ya en el prologo
que escribi para el libro "Dentro y
Fuera del Tarro de la Basura” que es
una especie de autobiografia de Fritz
Perls, digo: "la pelea de Perls con
Freud se me configura como una her-
mosa lucha entre un padre todo pode-
roso del gue se ha recibido mucho y un
hijo rebelde, pregnado de talento y cre-
atividad”. En mi ultimo libro "La voz
del Sintoma" menciono a la Gestalt
como “la hija rebelde del psicoandli-
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Resulta notable al escucharte y
verte trabajar que en tu compren-
sién de lo que le ocurre a cada per-

sona estin integradas con la gestalt,
ademds de tus experiencias de vida,
tus conocimientos previos en medi-
cina clinica, en psiquiatria, en psico-
andlisis, y en otras areas en las que
incursionaste, ;Querés contarnos
algo de tu propio proceso de inte-
gracién?

El proceso de integracion fue ocu-
rriendo con el devenir de los aconteci-
mientos de mi vida, que junté dema-
siadas cosas de ordenes diferentes,
ninguna de las cuales se podria poster-
gar ni desvalorizar. Y un pedido de
auxilio a un psicoanalista creativo,
inteligente y transgresor, que me dio la -
oportunidad de darme cuenta cémo
variaba mi visién del mundo, del ana-
lisis y de mi misma, cuando se permi-
tié darme una sesidn en su casa senta-
da en una silla al lado de su cama
(estaba enfermo) o sentada a su lado
en su auto (para salir del encierro de la
consulta). Esa libertad que se permitio
conmigo mi analista me permitié cap-
tar uno de los elementos que prolonga-
ba los psicoandlisis mas alld de lo
necesario y producia dependencias
patoldgicas. Acostada en el divin y
reclamando de cualqguier cosa uno
podia quedarse de bebe eternamente,
Mi distinta mirada en situaciones dife-
rentes me abrié a un mundo que jamas
dejaré de explorar.




Desde que aparecié tu libro
“Didlogos del Cuerpo” tiene cada
vez mayor difusion y alcance fu
modalidad de trabajo con los sinto-
mas del cuerpo o enfermedades. En
algunos trabajos escritos por vos
muy anteriores, como en “Esto es
Gestalf” o en tu libro “Senia, te envio
los cuadernos café”’, ya hacés refe-
rencia a esto mismo. ;Qué varié en
tu perspectiva desde entonces?

No varié nada. Simplemente cada
vez fui viendo mds. Me fui encoutran-
do con coincidencias notables. Quise
insistir en el modo de enfrentar los sin-
tomas y las enfermedades en gestalt,
porque capté que muchos gestaltistas
estaban 'dejando’ esto a los clinicos,
que las ‘enfermedades’ no las aborda-
ban; con lo que de auevo estibamos
dividiendo a la persona y a las enfer-
medades. Lo podian 'tratar’ de cual-
quier cosa siempre que ao fuviera una
base orgénica.

Puedo dar testimonio de muchas
personas -incluyéndome a mi
misma- en las que después de traba-
jar con vos dialogando con el 6rga-
no afectado desaparecié para siem-
pre la enfermedad. Vos no hablis de
tu tarea como cura sino como bis-
queda del sentido del enfermar. Esto
seiiala una diferencia considerable
con algunos otros aportes —de tera-
peutas, médicos y sanadores- de
cémo trabajar con las enfermeda-
des. Comentanos, por favor, algo
mas sobre esto.

Tienes razon que en muchos casos
en los que hemos 'trabajado’, incluyén-
dote a ti, la enfermedad desaparecid.
Eso es mérito tuyo y de aquellos en los
que esto ha ocurrido, El darse cuenta
del mensaje de una enfermedad y acep-
tarlo puede cambiar una estructura.
Especialmente en enfermedades créni-
cas donde se repite todo en un organis-
mo que se estd renovando constante-
mente. Creo profundamente en la
capacidad de autosanacidn del organis-
mo cuando le permitimos escuchar su
propio lenguaje sin distorsionarlo.

;Qué podrias contarnos de tus
motivaciones para escribir tu nuevo
libro “La voz del Sintoma™ que en
poco tiempo serd publicado? '

Mi motivacion fundamental fue el
darme cuenta de los numerosos malos
entendidos producidos a rafz de la lec-

FE XN XEEEEEX)
Fue definitivo en mi vida haberme contactado
con un enfoque y un modo de enfrentar
las dificultades y conflictos que me saco

de la paralisis del pensar intelectual
20009000 COLOES

tura de mi libro "Didlogos del
Cuerpo”. De alguna manera mucha
gente sentia que estaba proponiendo
una Medicina Alternativa. Cuando me
di cuenta que este enfoque podia ser
usado para reforzar una actitud omni-
potente de pelea con la medicina alo-
patica (Caso citado en Cap.1 de "La
voz del sintoma") se me hizo impres-
cindible insistir -con mas claridad- en
aspectos (que me parecian obvios.
Quise ademas dar mds elementos que
facilitaran el trabajo a los grupos que
se habian abocado especialmente a
este trabajo: como son el “Centro
Holistico Salud y Gestalt" en Bs.As.,
Myriam Muiioz Polit en su “Instituto
de Psicologia Humanista y Gestalt” en
México, y por supuesto para nuestros
alumnos de la “Escuecla de Gestalt
Anchimalen” en Santiago.

¢ Cémo es para vos estar cotidia-
namente en Anchimalen con la exu-
berante naturaleza que te rodea y
con gente simple de un pueblo chico,
y al mismo tiempo saberte guia,
maestra o referente de tantos tera-
peutas de las grandes ciudades?

Vivir en Anchimalen es un perma-
nente encuentro commigo misma y
conectarme con los limites y la sabi-
duria de la naturaleza que no nos per-
mite trucos de grandeza ni de autoen-
gafios.

Estas frecuentemente con mucha
gente tanto en Chiloé, en Santiago, en
Buenos Aires, en Cérdoba, en Méjico
como en tantos otros lugares. ; Como
son tus momentos de soledad?

Mis momentos de soledad estdn
llenos de la presencia de los que amo y
me permiten tener la paz necesaria
para conectarme con los grupos v las
personas que se acercan buscdndose a
si mismas.

2Qué otras cosas te gusta hacer
ademas de ser terapeuta y ensefiar a
otros a serlo?

Me gusta contemplar el mar y la’
naturaleza. Me gusta cuidar plantas, .-

flores, arboles, conociendo los tiem-" -

pos, momentos y modos en 'qu'e $6.
reproducen. Me gusta escuchar mus1ca_ e
y tejer. :

JEn qué momentos escribi’s?;'_ o

Escribo siempre, espemaimente e
la mafiana temprano.

Mucha gente se asombra: de tu:
vitalidad, del tiempe corrido que:
podés estar trabajando sin cansarte.
;Cual es tu secreto? '

No hay secreto. Creo que no me
canso porque trabajo relajada y no me .
exijo. En los Grupos estoy. presente y
eso es o que mds aprecian las perso-
nas. En lo que escribo nadie me urgea
terminar nada en fechas determinadas.

Tenés una hermosa y numerosa

familia con muchos hijos y'ﬁi’etds.

{Querés contarnos algo de tu vmcu-
lo con eltos? : S

Mi hermosa familia' -como . tii-.

dices- es un regalo del cielo. Tenemos. "
el ‘desapego’ suficiente como:para

pasar tiempos muy largos sin vernos;’ -
sin necesidad de cuestionarmos el por

que si o por qué no de la'comunica- ;.
cién. Hay mucho amor entre’ todos; " -

esto viene de mi familia de. ongen'-_
Haber tenido padres tan: longevos ¥
carifiosos nos unié mucho. Nos acor-

damos unos de otros cuando se nos
- ocurre y ahi llamamos por tefefono 0
nos vistamos. Todos sabemos que nos -
queremos y recordamos més que fo
que la comunicacién muestra. Lo claro. "

es que todos contamos con todos:y. -
estamos para las emergenc:as i

Muchas gracias, querlda Nana o
Como siempre, fue un placer conver
Sar con vos.

CUnsRSE EN SaLup
NOMERG 14+ 2002

Nora Gumsburg":- :
www.fritzgestalt.com




‘Asociacién Internacional de
Médicos Higienistas

Direccioén: http://iahp.cisnet.com

La International Association of Hygienic Physicians
(IAHP) es una asociacién profesional para médicos titula-
dos de atencién primaria (médicos, ostedpatas, quiropric-
ticos y naturdpatas) que se especializan en Supervisién de
Ayunos Terapéuticos como parte integral del Cuidado
Higiénico. Fundada en 1978, la IAHP ofrece un programa
de capacitacién para la certificacién en Supervision de
Ayunos. La asociacién ha adoptado ciertos estindares
précticos y ciertos principios éticos para el desempefio de
su trabajo. También emite declaraciones consensuadas
sobre asuntos de relevancia para aquellos que siguen el
estilo de vida de la Higiene Natural,

PR
CURARSE BN SALLD
NUMER: 14+ 2007

THE INTERNATIONAL ASSOCIATI
OF HYGIERIC PHYSICIANS

 The International Association

of Hygienic Physicians
4620 Euclid Bivd.,
Youngstown, Ohio 44512 - U.S.A.

http://iahp.cisnet.com




Lista de hbroshlglenl ta

. Antologia pro salud (2 tomos)

André Torcque

5.000 ptas.

Las fuentes de la alimentacion humana Curarse uno mismo sin |°5 pehgros L
Désiré Mérien de los medicamentos ;
1.700 ptas. Dr. Eneko Landdburu

300 ptas.

La enfermedad. |
;Qué es y para qué sirve?
iA tu salud!

Dr. Karmelo Bizkarra
1.500 ptas.

Los alimentos vivos
Jaime, Nolfi v Pichon
L.700 ptas.

La combinacion

de los alimentos
H. M. Shelron
1.400 ptas,

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

Los fundamentos
de la higiene vital Bizitzeko edo sendatzeko?
Désiré Mérien En euskera. ;Para vivir o para curar?
1,700 ptas. D Karmelo Bizkarra

600 ptas.

In memoriam, Shelton Boletin de

Recopilado por André Torcque infonpa(}iqnes
800 ptas. ortobiolégicas

(N.* 1 al 10,

el lyeld

en fotocopias).
Son los boletines

editados por
Puertas Abiertas
en los Gltimos

iCuidate compa! afios.
Dr. Eneko Landdburu 5.000 ptas.
700 pas.

Roger vencio el Sida
Bob Owen
1.900 ptas.

Para consegulrlos eSCI‘lblI‘ a:

COORDINADORA ) HIGIENE VITAL

Apartado de correos, 67 + 05480 CANDELEDA - AVILA
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CASA DE REPOSO LOS MADRONOS
Dra. Aimudena Moreno - Julio Fernandez
12594 OROPESA DEL MAR - CASTELLON
Tel. 964 76 01 51
http://www.casadereposo.com/
email: madronios@casadereposo.com

CASA DE REPOSO ZUHAIZPE
Dr. Karmelo Bizkarra - Maria Ruiz
Las Casetas
31177 ARIZALETA - NAVARRA
Tel. 948 54 21 87
http://www.zuhaizpe.com
email: zuhaizpe @arrakis.es

(ASOC.

LISTA DE LA COORDINADORA HIGIENISTA

CASA DE REPOSO OI-LUR

Garbife Aranguren
B° Endoia
20820 DEBA - GIPUZKOA
Tel. 943 58 30 16

ELADIO FREIXAS - ALBERTO GARCIiA

(Hnos. de San Juan de Dios)
44120 TERRIENTE - TERUEL
Tel. 978 70 50 62

SUMENDI
POR LA AUTOGESTION DE LA SALUD)
C/ Avila, 1 lonja
(Apdo. 5098 - 48080 BILBAO)
Tel. y Fax: 94 410 06 44
email: sumendi@arrakis.es

Dr. JUAN JOSE NUNEZ
Avenida de las Camelias, 47 3°C
36211 VIGO - PONTEVEDRA
Tel. 986 42 41 52 / 986 34 91 61
email: juanjhigienismo@hotmail.com

BALTA - Boletin CRUDO
Apartado 346
18690 ALMUNECAR - GRANADA
Tel. 619788570

SECRETARIA GENERAL
Walden Fernandez Lobo - Pilar Igual
Apartado 67
05480 CANDELEDA - AVILA
Tel. 689 1537 29




